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Abstrak

Pada usia 30 tahun daya tahan kardiorespirasi mengalami penurunan sebanyak 10%. Untuk menjaga dan
meningkatkan daya tahan kardiorespirasi dengan melakukan senam aerobik intenistas sedang. Penelitian
bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam aerobik intensitas sedang terhadap daya tahan
kardiorespirasi pada wanita usia 30-39 tahun. Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen kuantitatif
dengan One Group Pretest-Posttest Design. Subjek penelitian berjumlah 12 orang diukur daya tahan
kardiorespirasi sebelum dan sesudah perlakuan. Daya tahan kardiorespirasi diukur dengan jalan cepat 1
mil. Dari data pretes dan postes dianalisis menggunakan uji paired sample test. Hasil terdapat pengaruh
senam aerobik intensitas sedang terhadap daya tahan kardiorespirasi (sig < 0,05) dan peningkatan daya
tahan Kardiorespirasi dari 30,551 menjadi 34,173. Disimpulkan senam aerobik intensitas sedang
berpengaruh terhadap daya tahan kardiorespirasi.

Kata Kunci: Senam Aerobik, Daya Tahan Kardiorespirasi, IRT.

Abstract

At the age of 30 years cardiorespiratory endurance decreased by 10%. To maintain and increase
cardiorespiratory endurance by doing moderate intensity aerobic exercise. The study aimed to determine
the effect of moderate intensity aerobic exercise on cardiorespiratory endurance in women aged 30-39
years. This research includes quantitative experimental research with One Group Pretest-Posttest
Design. The research subjects were 12 people measured cardiorespiratory endurance before and after
treatment. Cardiorespiratory endurance is measured by rockport test. The data of prestest and posttest
were analyzed using paired sample test. The results had effect of moderate intensity aerobic exercise on
cardiorespiratory endurance (sig <0.05) and increased cardiorespiratory endurance from 30.551 to
34.173. the conculsion that moderate intensity aerobic exercise had an effect on cardiorespiratory
endurance.

Keywords: Aerobic Exercise, Cardiorespiratory Endurance, Housewife.

Menurut Syahid (2015: 30) tugas seorang

PENDAHULUAN

Kesibukan seorang ibu rumah tangga pada zaman ini
sepertinya lebih padat dibanding pada masa lampau.
Menurut Kemenkes RI (2016: 7) seseorang yang berusia
30-39 tahun masih tergolong dalam kategori usia
produktif. Seperi para ibu rumah tangga yang memiliki
rutinitas harian tak pernah berhenti sejak pagi sampai
malam hari.
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sungguh berat dan mulia, ibu berperan sebagai pendidik
dan sebagai pengatur dalam rumah tangga. Banyak sekali
kebutuhan keluarga yang dilakukan oleh seorang ibu
rumah tangga seperti mendidik anak, kemudian
memasak, mencuci, bersih-bersih rumah, dan lain-lain.
Selain disibukkan dengan pekerjaan rumah, ibu
rumah tangga saat ini juga disibukkan dengan berbagai
pekerjaan lain untuk memenuhi kebutuhan hidupnya.
Banyaknya pekerjaan seorang ibu dapat menyebabkan
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kelelahan, ada baiknya untuk tetap melakukan olahraga
agar tubuh tetap bugar (Ridwan dan Prasetyo, 2016: 14).

Ketika seseorang tidak berolahraga selama 2 minggu
kinerja otot akan menurun, dan pada usia 30 tahun
kemampuan fisiologis juga akan mengalami penurunan
(Wiarto, 2013:169). Jika fungsi fisiologis pada ibu rumah
tangga menurun maka kemampuan melakukan pekerjaan
juga akan mengalami penurunan serta akan mudah
mengalami kelelahan.

Sedangkan menurut Buana (2012: 1) pada wanita usia
30-39 tahun telah terjadi penurunan kebugaran
kardiorespirasi hingga 10%. Jika pada usia produktif
tingkat daya tahan kardiorespirasi ibu rumah tangga
sudah mengalami penurunan maka kualitas kerja juga
kurang efisien.

Pendapat Kusnanik dkk (2011: 143) salah satu
komonen kebugaran ialah daya tahan kardiorespirasi, jika
daya tahan rendah pekerjaan akan terhambat. Jadi daya
tahan kardiorespirasi sangat diperlukan untuk menunjang
aktivitas sehati-hari, apalagi pada ibu rumah tangga yang
berperan penting dalam tugas keluarga.

Jika daya tahan kardiorespirasi ialah salah satu faktor
pada kebugaran jasmani maka daya tahan kardiorespirasi
juga dapat mempengaruhi tingkat kebugaran. Kebugaran
ialah kesanggupan melakukan aktivitas sehari-hari tanpa
merasakan kelelahan yang berlebihan (Brick 2002, 18).
Maka dari itu kebugaran jasmani amat dibutuhkan guna
menyelesaikan kegiatan sehari-hari dengan baik, karena
dengan kebugaran yang bagus tugas ataupun kegiatan
sehari-hari dapat terlaksana dengan baik dan tanpa
merasakan kelelahan berlebihan. Menutut Wiarto (2013:
167) kelelahan terjadi akibat dari tidak tercukupinya
oksigen untuk menyediakan energi.

Pemenuhan oksigen ke dalam tubuh untuk
menyediakan energi dalam  melakukan aktivitas
dipengaruhi oleh tingkat daya tahan kardiorespirasi.
Pengertian daya tahan kardiorespirasi menurut
Greeenberg, dkk (2004: 109) merupakan kemampuan
sistem kardiorespirasi dalam mengirimkan oksigen pada
otot yang aktif sesuai kebutuhan beban kerja.

Sengat pentingnya daya tahan kardiorespirasi untuk
menunjang dalam melakukan aktivitas maka daya tahan
kardiorespirasi ini harus terus dijaga dan dilatih. Untuk
menjaga dan memperbaiki derajat kesehatan tubuh perlu
berolahraga (Giriwijoyo dan Komariyah, 2012: 18).
Kesadaran dalam melakukan olahraga merupakan hal
yang baik untuk menjaga dan memperbaiki kebugaran
jasmani. Menurut Millar (2013: 49) melakukan olahraga
aerobik secara teratur dapat membantu sistem peredaran
darah dan otot menjadi lebih sehat dan lebih efisien.

Dengan melakukan latihan aerobik merupakan upaya
sadar dalam menjaga kebugaran (Brick, 2002:3). Salah
satu manfaatnya dapat menjaga daya tahan
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kardiorespirasi seperti pendapat Palar, dkk (2015: 317)
olahraga aerobik sangat tergantung pada suplai oksigen
untuk pengolahan energi yang dipengaruhi kinerja sistem
kardiorespirasi. Dapat disimpulkan bahwa olahraga
aerobik sangat membutuhkan suplai oksigen untuk
menghasilkan energi yang bergantung pada kerja sistem
kardiorespirasi guna menunjang kemampuan kerja otot-
otot yang aktif.

Beberapa olahraga seperi berlari, berjalan, bersepeda,
dan senam aerobik merupakan pilihan untuk melakukan
olahraga aerobik. Senam aerobik sering dijadikan pilihan,
karena menyenangkan dan ekonomis (Candrawati, dkk,
2016: 70).

Menurut Fonda dalam Trilia (2010: 4) variasi senam
aerobik cukup banyak dan menarik, guna meningkatkan
fungsi jantung dan paru-paru. Senam aerobik juga bisa
dilakukan dalam intensitas rendah, intensitas sedang
ataupun intensitas tinggi.

Oleh karena itu peneliti berkeinginan untuk
malaksanakan penelitian tentang pengaruh senam aerobik
intensitas sedang terhadap daya tahan kardiorespirasi
(VOzmaks) pada wanita usia 30-39 tahun di desa
Montongsekar RT.005/RW.001 Kec. Montong Kab.
Tuban.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen
kuantitatif dengan menggunakan one group pretest and
posttest design. Desain penelitian ini digambarkan
sebagai berikut:

o1 X 02

Gambar 1. Desain penelitian

Keterangan:

O1 : nilai preetest (sebelum diberi perlakuan)
02 : nilai posttest (setelah diberi perlakuan)
X : perlakuan/ treatment

Pada penelitian ini sampel akan diberikan perlakuan
berupa = senam aerobik intensitas sedang untuk
mengetahui perbedaan daya tahan kardiorespirasi pada
saat sebelum dan sesudah perlakuan.

Populasi penelitian ini ialah ibu-ibu yang tinggal di
kawasan RT.005/RW.001 desa Montongsekar Kec.
Montong Kab. Tuban. Dalam penelitian ini sampel
dipilih dengan menggunaka Puposive sampling yang
kriterianya ditententukan oleh penelitia. Jumlah sampel
penelitian ini ada 12 subjek yang diambil dengan kriteria
wanita (IRT) yang telah memasuki usia 30 — 39 tahun,
belum pernah mengikuti kegiatan senam aerobik,
bersedia melakukan perlakuan selama 3x seminggu
dalam jangka waktu 6 minggu.

Prosedur penelitian diawali dengan mengukur daya
tahan kardiorespirasi sebelum diberi perlakuan dengan



Pengaruh Pelatihan Senam Aerobik Intensitas Sedang Terhadap Daya Tahan Kardiorespirasi

tes jalan cepat 1 mil. Pada tes jalan cepat 1 mil ada
beberapa hal yang harus dilakukan dan diperhatikan
dengan baik, seperti mengukur berat badan, melakukan
pemanasan sebelum melakukan tes, menghitung denyut
nadi selama 10 detik ketika hampir sampai finish (denyut
nadi x 6), dan mengukur waktu tempuh dengan bantuan
stopwatch. Kemudian data diolah dengan rumus sebagai
berikut:

VO,maks = 132,853 — (0,0769 x W) — (0,3877 x
A) + (6,315 x G) — (3,2649 x T) —
(0,1565 x HR)

Gambar 2. Rumus VO;maks

Keterangan:

W (weight) : berat badan (pon)

A (age) : usia (tahun)

G (gander) : jenis kelamin (P=0; L= 1)

T (total time) : waktu tempuh (menit)
HR (heart rate)  : denyut nadi (denyut/menit)

Setelah pengukuran daya tahan kardiorespirai pada
tahan awal, sampel melakukan senam aerobik intensitas
sedang dengan frekuensi latihan 3 kali dalam satu
minggu dengan durasi 30-45 menit selama 6 minggu di
sanggar senam. Setelah selesai mengikuti latihan aerobik
selama 6 minggu, subjek kembali diukur daya tahan
kardiorespirasinya dengan tes jalan cepat 1 mil sebagai
tahap akhir dari pengambilan data.

Setelah data diperoleh, data diolah  menggunakan
perangkat lunak komputer SPSS 23. Uji normalitas
bertujuan untuk memastikan data berdistribusi normal
dengan  menggunaakan uji  Kolmogorov-Smirnov.
Selanjutnya uji hipotesis dengan uji t sampel sejenis
menggunakan Paired Sampel Test, yang memiliki kriteria
signifikan < 0,05 dinyatakan terdapat perbedaan yang
siknifikan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh
senam aerobik intensitas sedang terhadap daya tahan
kardiorespirasi.
Tabel 1. Analisis Deskriptif

Pretes Postes
Mean 30,551 34,173
Std. Deviasi 3,906 2,470
Minimum 24,435 29,435
Maximum 35,931 38,106

Hasil analisis pada 12 subjek ini bisa diketahui bahwa
terdapat peningkatan pada pretes-postes. Nilai rata-rata
pretes sebesar 30,551 sedangkan nilai rata-rata postes
sebesar 34,173. Ini menunjukkan bahwa terdapat

321

peningkatan VO,maks setelah diberikan perlakuan senam

aerobik itensitas sedang.

50
40 A
VO2maks
30 ~ Minimum
20 VO2maks
Maksimum
10
0

Pretes Postes

Gambar 3. Diagram Batang Nilai VO2maks

Dari nilai minimum dan maksimum VO,maks ini bisa
diketahui pula bahwa terdapat peningkatan nilai
VO_maks setelah diberikan perlakuan senam aerobik
intensitas sedang.

Kemudian uji t menggunakan paired sample test
untuk mengetahui adanya pengaruh yang siknifikan dari
senam aerobik intensitas sedang terhadap daya tahan
kardiorespirasi, dan hasil uji ini diketahui niali sig 0,00 <
0,05 dinyatakan terdapat pengaruh yang siknifikan.

Hal ini bisa terjadi karena manfaat senam aerobik
dapat meningkatkan kebugaran, salah satu komponen
kebugaran ~yang membaik ialah daya tahan
kardiorespirasi. ~senam aerobik mampu memberikan
manfaat pada daya tahan kardiorespirasi, karena jaringan
utama yang aktif ketika berolahraga aerobik adalah
sistem kardiorespirasi (Brick, 2002: 5)

Melalui senam aerobik, sistem Kardiorespirasi akan
melakukan tugasnya lebih keras dalam memenuhi
kebutuhan oksigen selama berolahraga (Wiarto, 2013:
46). Karena setiap sel dalam tubuh manusia
membutuhkan oksigen untuk mengubah sari-sari
makanan menjadi ATP, yang mana ATP merupakan
bahan bakar tubuh dalam melakukan aktivitas dan
metabolisme sel dalam tubuh. Kebutuhan ATP dan
oksigen akan semakin banyak pada sel-sel otot yang aktif
(Wiarto, 2013: 15).

Semakin besar kebutuhan oksigen didalam tubuh,
jantung dan pembuluh darah harus bekerja lebih demi
memenuhi kebutuhan tersebut (Wiarto, 2013: 46). Pada
saat berolahraga frekuensi pernafasan akan semakin
meningkat sebagai upaya dalam memenuhi kebutuhan
oksigen untuk metabolisme otot-otot yang berkontraksi.
Selain itu diikuti juga dengan meningkatnya tekanan
darah yang menyebabkan curah jantung meningkat sesuai
dengan intensitas latihan. Dari pendapat Wiarto (2013:
46) ketika Kkinerja jantung semakin baik maka oksigen
pada tiap organel akan tercukupi dengan sendirinya
sehingga dapat bekerja sesuai fungsinya dengan baik.
Ketika melakukan olahraga darah yang dialirkan ke otot
yang aktif sebanyak 80-85% dari curah jantung. Darah ini
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yang berperan utuk mengedarkan oksigen dari paru-paru
ke seluruh tubuh. Yang bertugas untuk mengangkut
oksigen dalam darah adalah hemoglobin, selain itu
hemoglobin juga mengangkut sisa metabolisme seperti
karbondioksida yang diangkut dari jaringan yang
kemedian dibawa kembali ke paru-paru untuk
dikeluarkan. Darah merupakan komponen yang penting
dalam sistem kardivaskuler sebagai cairan pengangkut
oksigen dan sisa metabolisme dari jaringan (Kusnanik,
dkk, 2015: 104).

Kemampuan sistem kardiorespirasi yang semakin
meningkat merupakan respon fisiologi terhadap satu sesi
latihan (wiarto, 2013: 1). Respon yang terjadi pada sistem
kardiorespirasi selama melakukan latihan dipicu oleh
kebutuhan oksigen selama melakukan olahraga aerobik,
seperti pendapat Millar (2013: 49) olahraga aerobik
merupakan aktivitas yang menggunakan oksigen dalam
menyediakan energi pada otot-otot yang aktif.

Setelah melakukan latihan secara terus-menerus maka
akan menyebabkan terjadinya perubahan dan peningkatan
yang permanen. Ketika tubuh sudah terbiasa merespon
latihan yang berulang-ulang dengan beban yang terus
meningkat secara bertahap maka tubuh dianggap sudah
beradaptasi (Wiarto, 2013: 3).

Adaptasi yang terjadi pada sistem kardiorespirasi
terlihat dari peningkatan nilai daya tahan yaitu VO,Maks
(Jones dan Carter, 2000: 381). VO;Maks merupakan
kemampuan tubuh dalam menggunakan oksigen untuk
beraktivitas secara maksimal (Wiarto, 2013: 15), oleh
sebab itu ketersediaan oksigen dalam tubuh sangat
dipengaruhi oleh daya tahan kardiorespirasi yang
biasanya diketahui melalui nilai VO:Maks dari tiap
individu. Dimana VO;Maks menjadi parameter daya
tahan kardiorespirasi (Nurhayati, 2014: 307).

PENUTUP
Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian ini dapat diketahui
bahwa aerobik = = intensitas

senam sedang

memberikan  pengaruh  pada = daya = tahan
kardiorespirasi. Melalui latihan yang terencana
dengan baik dan terukur, maka tujuan latihan akan
tercapai.

Ketika melakukan olahraga frekuensi pernafasan
akan meningkat dan tekanan darah juga meningkat
yang menyebabkan curah jantung juga semakin
meningkat. Respon inilah yang terjadi ketika
kebutuhan oksigen pada otot-otot yang aktif
semakin banyak.
bahan bakar

metabolisme sel yang ada didalam tubuh, salah

oksigen merupakan untuk
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satunya adalah bahan bakar untuk menyediakan

ATP bagi tubuh guna melakukan aktivitas dengan

maksimal. ATP merupakan energi tubuh manusia.
Adanya respon yang terjadi pada sistem
kebutuhan

oksigen ketika melakukan olahraga menyebabkan

kardiorespirasi untuk memenuhi
sistem kardiorespirasi bekerja semakin keras sesuai
dengan intensitas latihan.

Dan ketika sistem kardiorespirasi telah terbiasa
untuk merespon kebutuhan yang terjadi ketika
berolahraga maka sistem kardiorespirasi
mengalami adaptasi dengan latihan yang telah
dilakukan secara terus-menerus dan teratur.

Adaptasi sistem kardiorespirasi dapat diketahui
dari peningkatan nilai VO:Maks setiap individu,
yang mana VO;Maks merupakan parameter dari

daya tahan kardiorespirasi

Saran
Ada beberpaa saran sehubung dengan hasil
penelitian yang telah dilaksanakan, antara lain :
1. Ibu
sebaiknya tetap melakukan olahraga untuk

rumah tangga dalam kesibukkannya

menjaga daya tahan kardiorespirasinya yang
juga
seseorang dalam menyelesaikan pekerjaannya.

dapat mempengaruhi kemampuan

Senam aerobik merupakan salah satu sarana

olahraga yang dapat membantu dalam

meningkatkan daya tahan kardiorespirasi.
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