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Abstrak :

Penelitian ini bertujuan mendeskripsikan daya tahan kardiorespirasi mahasiswa Fakultas Teknik
Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 ditinjau dari aktivitas olahraga pilihan. Penelitian ini
merupakan penelitian deskriptif kuantitatif, penelitian dilaksanakan pada akhir semester genap tahun
pelajaran 2023/2024 di Gedung Olahraga UPN Veteran Yogyakarta. Sampel penelitian ini adalah
mahasiswa Fakultas Teknik Industri yang berjumlah 622 Mahasiswa, teknik penentuan sampel
menggunakan teknik total sampling. Teknik pengumpulan data menggunakan tes Multistage Fitness
Test (MFT) dengan nilai Validitas tes sebesar 0,744 dan Reliabilitas tes sebesar 0,697. Teknik analisis
data dalam penelitian ini menggunakan tabel norma tes Multistage Fitness Test (MFT). Kemudian
dilanjutkan dengan analisis deskriptif persentase. Temuan penelitian didapatkan bahwa daya tahan
kardiorespirasi mahasiswa rata-rata mempunyai kebugaran kategori kurang sekali untuk putra dan
kategori kurang untuk putri, kemudian ditinjau dari aktivitas olahraga pilihan didapatkan bahwa cabang
olahraga sepakbola putra dan bola voli putri mendapat skor lebih tinggi dibandingkan cabang olahraga
pilihan lainnya.
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PENDAHULUAN

Aktivitas sesorang dalam menjalankan kegiatan sehari-hari membutuhkan kebugaran
jasmani. Kebugaran Jasmani merupakan sebuah kemampuan seseorang yang digambarkan
pada kemampuan dalam melakukan aktivitas sehari-hari secara efektif dan efisien dan
mempunyai waktu pemulihan lebih cepat. Prasetio (2017) menjelaskan bahwa kebugaran
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jasmani adalah kualitas seseorang untuk melakukan aktivitas sesuai dengan pekerjaanya secara
optimal tanpa menimbulkan masalah kesehatan dan kelelahan yang berlebihan. Artinya dapat
melakukan aktivitas sehari-hari secara efektif dan efisien.

Menurut data tingkat kebugaran masyarakat Indonesia tergolong sangat rendah. Dari
total jumlah penduduk, masyarakat yang masuk kategori tidak bugar mencapai 76%. Dari
angka tersebut, mereka yang masuk kategori sangat tidak bugar mencapai 53,63%. Hanya
5,86% masyarakat yang dikategorikan memiliki kondisi yang sangat bugar atau prima. Angka
tingkat kebugaran masyarakat ini diperoleh berdasarkan hasil Laporan Nasional Sport
Development Index (SDI) 2021 yang dilakukan Kementerian Pemuda dan Olahraga
(KemenporaRl). Survei dilakukan pada Juli-Oktober 2021 dengan responden masyarakat di 34
provinsi di Indonesia. Pada tahun 2023 yang masuk dalam kategori bugar usia 16-30 tahun
hanya sebesar 5.04%. Hal ini menunjukan bahwa usia remaja akhir hingga usia produktif masih
dalam kebugaran jasmani yang kuran. Hal ini perlu peran berbagai pihak dalam meningkatkan
angka kebugaran jasmani usia produktif. Salah satunya usia mahasiswa dengan banyaknya
kegiatan di kampus maupun pada waktu luangnya.

Kebugaran jasmani terdiri dari beberapa komponen, komponen yang sering diidentikan
adalah daya tahan kardiorespirasi. Daya tahan kardiorespirasi telah dikaitkan dan menjadi salah
satu indikator dengan kebugaran fisik dalam berbagai penelitian (Didik Herry Saputra, 2017).
Kemampuan VO;Max, atau kapasitas sistem pernapasan manusia untuk menghirup oksigen
sebanyak-banyaknya selama berolahraga, adalah nama lain dari cardiorespiratory endurance
(aktivitas fisik). Daya tahan kardiorespirasi, menurut Suharjana, adalah kemampuan jantung,
paru-paru, dan pembuluh darah untuk bekerja dengan sebaik-baiknya selama istirahat dan
berolahraga untuk mengambil oksigen dan mentransfernya ke jaringan tubuh yang aktif untuk
metabolisme (Nugroho, 2018). Daya tahan kardiorespirasi merupakan kemampuan sistem
sirkulasi dan respirasi tubuh untuk memenuhi kebutuhan oksigen otot (Qhuzairi dkk, 2023).
Mahasiswa atau seseorang dengan daya tahan kardiorespirasi yang baik tidak akan mudah
lelah, mencegah cedera, dan cepat pulih dari aktivitas fisik. Daya tahan kardiorespirasi
dianggap cukup untuk menggambarkan kebugaran fisik seseorang.

Aktivitas fisik adalah suatu gerakan otot tubuh beserta sistem penunjangnya yang
membutuhkan energi untuk melakukannya (Ramadhan & Yuliastrid, 2021). Selanjutnya
Aktivitas fisik merupakan semua gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka dan
merupakan bentuk dari penggunaan energi (Strath, 2013). Kemampuan daya tahan
kardiorespirasi ditinjau dari aktivitas olahraga pilihan dalam penelitian ini adalah olahraga
pilihan yang diikuti oleh mahasiswa Fakultas Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun
2024. Olahraga pilihan yang dimaksud adalah olahraga bola basket, bola keranjang, bola voli,
senam, dan sepakbola. Aktivitas ini, kegiatan yang diikuti di kampus oleh mahasiswa, besar
kemungkinan juga menjadi gaya hidup dari mahasiswa atau sebaliknya. Tentunya ini menjadi
hal yang menarik untuk melihat bagaimana kemampuan daya tahan kardiorespirasi dari

Jurnal IJST Edisi November|385



Jurnal 1JST

(Jurnal Indonesian Journal of Sport Science and Technology)
https://journal.upy.ac.id/index.php/ijst

Doi: 10.31316/ijst.v3i2.7582

Vol. 3, No. 2, November 2024, Hal 384-392 IIST

beberapa cabang olahraga yang menjadi pilihan mahasiswa, serta review kajian dari beberapa
penelitian terkait hubungan aktivitas fisik terhadap kebugaran jasmani.

Berdasarkan uraian di atas, sangat penting untuk memahami daya tahan kardiorespirasi
mahasiswa Fakultas Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 ditinjau dari
olahraga pilihan sebagai salah satu indikator kebugaran jasmani. Multistage Fitness Test
(MFT) yang memiliki nilai validitas lebih tinggi dibandingkan dengan tes yang memprediksi
VO2.max lainnya digunakan untuk mengukur kapasitas daya tahan kardiorespirasi (Fitriyadi,
2018). Dalam memutuskan program pembelajaran dan pelatihan, instruktur dan pelatih
mungkin akan menggunakan temuan studi sebagai panduan.

METODE

Penelitian ini dilakukan di Gedung Olahraga UPN Veteran Yogyakarta pada saat pada
akhir semester genap tahun pelajaran 2023/2024. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif
kuantitatif dengan desain penelitian survey. Populasi penelitian ini adalah 698 mahasiswa
kemudian yang mengikuti tes adalah 622 mahasiswa. Terdiri dari mahasiswa putra sejumlah
317 dan 305 mahasiswa putri. 622 siswa yang dipilih dengan menggunakan metode total
sampling dan semua anggota populasi dijadikan sampel penelitian. Tes Multistage Fitness Test
(MFT) yang memiliki nilai validitas tes 0,744 dan nilai reliabilitas tes 0,697 dipilih sebagai
metode pengumpulan data. Analisis data menggunakan analisis deskriptif persentase dengan
rumus Sudjono (2009) untuk menentukan persentase yang termasuk dalam kategori di setiap
kategori:

P= Lx 100%

Keterangan:
P = angka persentase

F = frekuensi yang sedang dicari persentasinya
N= Number of Case (jumlah frekuensi)

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengukuran kemampuan daya tahan kardiorespirasi (VO2Max) pada mahasiswa Fakultas
Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 ditinjau dari aktivitas olahraga pilihan,
dilaksanakan pada waktu kegiatan penilaian akhir semester. Pengukuran dilaksanakan dengan
intrumen tes Multistage Fitness Test (MFT) dengan jumlah sampel sebanyak 622 mahasiswa
yang terdiri dari mahasiswa putra sejumlah 317 dan 305 mahasiswa putri.

Hasil pengukuran kemampuan daya tahan kardiorespirasi (VO2Max) pada mahasiswa
Fakultas Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 ditinjau dari aktivitas olahraga
pilihan ditampilkan dikonversikan pada tabel VO>Max kemudian dikonversi kedalam tabel
Norma adaptasi American College of Sport Medicine (Barbara, 2017).
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Tabel 1. Deskripsi Subjek Pengukuran daya tahan kardiorespirasi (VO2Max) pada mahasiswa
Fakultas Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024

Data Mahasiswa F %
Data Putra 317 50.96
Data Putri 305 49.04
Jumlah 622 100

Tabel 1 menjelaskan bahwa subjek yang memenuhi kriteria dalam pengukuran MFT
berjumlah 622 mahasiswa dengan rincian mahasiswa sebesar 317 atau 50.96% dan mahasiswi
sebesar 305 atau 49.04. Dapat diketahui bahwa yang mengikuti pengukuran lebih banyak
mahasiswa daripada mahasiswi.

Tabel 2. Deskripsi Subjek Pengukuran daya tahan kardiorespirasi (VO2Max) pada mahasiswa
Fakultas Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 Putra berdasarkan Aktivitas
Olahraga Pilihan

Aktivitas Olahraga F %
Sepakbola 78 24.61
Bola voli 77 24.29
Bola basket 67 21.14
Bola keranjang 44 13.88
Senam 51 16.09
Jumlah 317 100

Tabel 2 menjelaskan bahwa subjek yang memenuhi kriteria dalam pengukuran MFT
mahasiswa berjumlah 317 mahasiswa dengan rincian Mahasiswa yang memilih aktivitas
olahraga sepakbola berjumlah 78 atau 24.61%, bola voli sebesar 77 atau 24.29, bola basket
sebesar 67 atau 21.14, bola keranjang sebesar 44 atau 13.88%, dan senam sebesar 51 atau
16.09%. Dapat diketahui bahwa yang mengikuti pengukuran ditinjau dari aktivitas olahraga
pilihan adalah pada cabang olahraga sepakbola.

Tabel 3. Deskripsi Subjek Pengukuran daya tahan kardiorespirasi (VO2Max) pada mahasiswa
Fakultas Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 Putri berdasarkan Aktivitas
Olahraga Pilihan

Aktivitas Olahraga F %
Bola voli 21 6.89
Bola basket 41 13.44
Bola keranjang 48 15.74
Senam 195 63.93
Jumlah 305 100

Tabel 3 menjelaskan bahwa subjek yang memenuhi kriteria dalam pengukuran MFT
mahasiswi berjumlah 305 mahasiswi dengan rincian mahasiswi yang memilih aktivitas
olahraga bola voli sebesar 21 atau 6.89, bola basket sebesar 41 atau 13.44, bola keranjang
sebesar 48 atau 15.74%, dan senam sebesar 195 atau 63.93%. Dapat diketahui bahwa yang
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mengikuti pengukuran ditinjau dari aktivitas olahraga pilihan adalah pada cabang olahraga
senam.

Tabel 4. Hasil kemampuan daya tahan kardiorespirasi (VO2Max) pada mahasiswa Fakultas
Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 Putra

Interval  Kategori F %
>55.9 Sangat Baik Sekali 0 0
55.9-46.5 Baik Sekali 0 0
46.4-42.5 Baik 13 410
42.4-36.5 Sedang 55 17.35
36.4-33.0 Kurang 89 28.08
<33.0 Kurang Sekali 160 50.47
Jumlah 317 100

Berdasarkan data tabel 4 di atas dapat diketahui bahwa Daya Tahan Kardiorespirasi
mahasiswa Fakultas Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 ditinjau dari
aktivitas olahraga pilihan masuk dalam kategori Sangat baik sekali sebesar 0 atau 0%
mahasiswa, baik sekali sebesar 0 atau 0% mahasiswa, baik sebesar 13 atau 4.10% mahasiswa,
sedang sebesar 55 atau 17.35% mahasiswa, kurang sebesar 89 atau 28.08% mahasiswa, dan
kurang sekali sebesar 160 atau 50.47% mahasiswa. Berdasarkan nilai rata-rata sebesar 32.66
dapat disimpulkan bahwa kemampuan Daya Tahan Kardiorespirasi mahasiswa Fakultas
Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 ditinjau dari aktivitas olahraga masuk
dalam kategori kurang sekali.

Tabel 5. Hasil kemampuan daya tahan kardiorespirasi (VO2Max) pada mahasiswa Fakultas
Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 Putri

Interval  Kategori F Persentase %
>41.9 Sangat Baik Sekali 0 0.00
41.0-37.0 Baik Sekali 0 0.00
36.9-33.0 Baik 2 0.66
32.9-29.0 Sedang 11 361
28.9-23.6 Kurang 185 60.66

<23.6 Kurang Sekali 107 35.08
Jumlah 305 100

Berdasarkan data tabel 5 di atas dapat diketahui bahwa Daya Tahan Kardiorespirasi
mahasiswa Fakultas Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 ditinjau dari
aktivitas olahraga pilihan masuk dalam kategori Sangat baik sekali sebesar O atau 0%
mahasiswi, baik sekali sebesar 0 atau 0% mahasiswi, baik sebesar 2 atau 0.66% mahasiswi,
sedang sebesar 11 atau 3.61% mahasiswi, kurang sebesar 185 atau 60.66% mahasiswi, dan
kurang sekali sebesar 107 atau 35.08% mahasiswi. Berdasarkan nilai rata-rata sebesar 24.38
dapat disimpulkan bahwa kemampuan Daya Tahan Kardiorespirasi mahasiswa Fakultas
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Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 ditinjau dari aktivitas olahraga masuk
dalam kategori kurang.

Kemudian ditinjau dari hasil aktivitas olahraga pilihan, daya tahan kardiorespirasi
mahasiswa Fakultas Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 diperoleh rata-rata
sebagai berikut:

Tabel 6. Nilai Rata-rata Daya Tahan Kardiorespirasi mahasiswa Fakultas Teknik Industri
UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 ditinjau dari aktivitas olahraga
Aktivitas Olahraga Pilihan Nilai Rata-rata Putra Nilai Rata-rata Putri

Bola Basket 32.68 25.05
Bola Keranjang 32.01 24.82
Bola Voli 32.11 25.27
Senam 31.36 24.03
Sepakbola 34.40 -

Berdasarkan tabel 6 diketahui bahwa perolehan nilai rata-rata aktivitas olahraga yang
dipilih oleh mahasiswa Fakultas Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 untuk
putra paling tinggi pada cabang olahraga sepakbola dengan 34.40 kemudian untuk putri paling
tinggi pada cabang olahraga bola voli.

Hasil penelitian di dapatkan bahwa daya tahan kardiorespirasi mahasiswa Fakultas
Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 ditinjau dari aktivitas olahraga pilihan
masuk dalam kategori kurang sekali untuk putra dan kurang untuk putri. Kemudian dari hasil
nilai rata-rata diketahui bahwa cabang olahraga sepakbola putra dan bola voli putri mendapat
skor lebih tinggi dibandingkan dengan cabang olahraga pilihan lain yaitu bola basket, bola
keranjang, senam.

Hasil ini dipengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya Kebugaran jasmani seseorang
dipengaruhi oleh banyak faktor seperti keturunan (heriditer), jenis kelamin, usia, makanan/zat
gizi, aktivitas fisik, status kesehatan Sharkey dalam (Yusri et al., 2020). Kemampuan daya
tahan kardiorespirasi yang identik dengan kebugaran jasmani juga dipengaruhi oleh aktivitas
olahraga pilihan. Olahraga pilihan menjadikan mahasiswa aktif hanya di kampus atau menjadi
budaya yang dilakukan diluar kampus seperti mengikuti klub, unit kegiatan mahasiswa dan
waktu lainnya (Klajevic at al, 2021). Dari hasil ini dapat dikatakan bahwa kurangnya aktivitas
fisik yang dilakukan oleh mahasiswa sehingga hasil masih dalam kategori kurang dan kurang
sekali. Tidak hanya di Indonesia, di negara-negara lain juga mendapati hasil serupa yaitu
kurangnya aktivitas fisik oleh kaum muda (Liposek, Planinsec, Leskosek, Pajtler, 2018).

Daya tahan kardiorespirasi dipengaruhi oleh jenis aktivitas olahraga, frekuensi, volume
latihan. Menurut penelitian, peserta yang mengikuti sembilan sesi latihan berdurasi 90 menit
per minggu memiliki daya tahan kardiorespirasi yang lebih kuat dibandingkan mereka yang
hanya mengikuti lima sesi latihan per minggu (Juniarsyah, A. Safei, 1., Bahri, S., Resmana, D.,
Hasan, 2021). Karena kapasitas ekspansi paru yang rendah dan kemampuan otot pernapasan
untuk mengatasi hambatan udara maksimum, latihan fisik yang terukur dan terprogram dengan
baik akan menghasilkan kapasitas inspirasi dan fungsi paru yang maksimal. Hal ini terutama
berlaku untuk frekuensi olahraga tiga sampai lima kali per minggu (Nurhayati et al., 2021).

Selain mengikuti kegiatan olahraga pilihan, mahasiswa juga melakukan kegiatan fisik
yang berdampak pada tingkat daya tahan kardiorespirasi mereka diluar olahraga pilihan.
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Kapasitas daya tahan kardiorespirasi (VO2Max) siswa meningkat melalui kegiatan di luar
kegiatan belajar mengajar, seperti bermain Gym, beladiri, dan berpartisipasi dalam aktivitas
lain. Hasil penelitian Wiranata & Roepajadi, (2019) mendapatkan temuan bahwa terdapat
perbedaan kebugaran jasmani penggunaan waktu luang kelompok olahraga futsal lebih tinggi
dibandingkan dengan penggunaan waktuk luang mahasiswa kelompok cabang olahraga
lainnya. Tidak hanya olahraga permainan saja, aktivitas workout merupakan salah satu aktivitas
pilihan yang dapat menjaga kebugaran jasmani mahasiswa (Ramadhan & Yuliastrid, 2021).
Dapat dikatakan bahwa aktivitas fisik mempunyai hubungan yang signifikan terhadap
kemampuan daya tahan kardiorespirasi (Kalmira, Basuki, Kusumaningtyas, 2023).

Temuan ini juga menunjukkan bahwa meskipun tidak konsisten untuk setiap mahasiswa,
intervensi dalam kegiatan kelas dapat meningkatkan daya tahan kardiorespirasi mahasiswa.
Melalui penelitiannya, (Hartwig et al., 2021) menyatakan bahwa lebih banyak intervensi
pendidikan jasmani di sekolah atau di kampus meningkatkan kebugaran kardiorespirasi
mahasiswa. Semakin aktif mahasiswa berolahraga, maka akan berbanding lurus dengan
semakin baik kebugaran jasmani mereka (Rizal, Subekti, Alzaid, 2022). Kebugaran jasmani
juga menunjang prestasi belajar mahasiswa, dengan semakin baiknya kebugaran jasmani dapat
memberikan kontribusi dalam belajar dan mendapat prestasi hasil belajar (Gultom, 2022).

Saran untuk penelitian selanjutnya adalah untuk mengkaji komponen kebugaran secara
menyeluruh, aspek psikologi, status gizi dan aktivitas olahraga pilihan selain di kampus.
Kemudian aktivitas olahraga lainnya di luar dari kampus, sebagai life style atau budaya dari
mahasiswa.

SIMPULAN

Daya Tahan Kardiorespirasi merupakan salah satu indikator dalam menilai kebugaran
mahasiswa Fakultas Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024 ditinjau dari
aktivitas olahraga pilihan. Temuan penelitian didapatkan bahwa daya tahan kardiorespirasi
mahasiswa rata-rata mempunyai kebugaran yang kurang sekali untuk putra dan kurang untuk
putri, kemudian ditinjau dari aktivitas olahraga pilihan didapatkan bahwa cabang olahraga
sepakbola putra dan bola voli putri mendapat skor lebih tinggi dibandingkan cabang olahraga
pilihan lainnya.

PERNYATAAN PENULIS

Menyatakan dengan sebenar-benarnya bahwa artikel yang berjudul Daya Tahan
Kardiorespirasi mahasiswa Fakultas Teknik Industri UPN Veteran Yogyakarta tahun 2024
ditinjau dari aktivitas olahraga pilihan belum pernah di publish pada jurnal lain.
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