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Abstract: Cardiorespiratory endurence during physical activity can be determined by measurement
maximal oxygen capacity (VO, max). There are many factors that affect VO, max, one of them is
body fat percent. The purpose of this study is to find out the relationship between body fat percent
with maximal oxygen capacity (VO2 max) in prospective Hajj pilgrims. The study sample consisted of
50 prospective Hajj pilgrims Hulu Sungai Tengah regency in 2018. This study is an analytic
descriptive with cross sectional approach. Body fat percent measured by carada scan and VO, max
by rockport test. The result show research subjects which obesity with less VO, max is 93,9% while
research subjects which has body fat percent normal with good VO, max is 35,3%. The data analyzed
by Fisher exact test with a confidence level of 95% the result revealed p = 0,013, so it can be
concluded there are meaningful relationship between body fat percent and maximal oxygen capacity
(VO2 max).
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Abstrak: Ketahanan kardiorespirasi saat beraktivitas fisik dapat diketahui melalui pengukuran
kapasitas oksigen maksimal (VO, maks). Banyak faktor yang dapat mempengaruhi VO, maks salah
satunya adalah persen lemak tubuh. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan
persen lemak tubuh dengan kapasitas oksigen maksimal pada calon jemaah haji. Sampel penelitian
terdiri dari 50 orang calon jemaah haji Kabupaten Hulu Sungai Tengah tahun 2018 yang telah
memenuhi Kriteria inklusi. Rancangan penelitian yang digunakan adalah deskriptif analitik dengan
pendekatan cross sectional. Persen lemak tubuh diukur dengan carada scan dan VO, maks diukur
dengan rockport test. Hasil penelitian menunjukkan subyek penelitian obesitas dengan VO, maks
kurang adalah 93,9% sedangkan subyek penelitian normal dengan VO; maks baik 35,3%. Analisis
statistik data menggunakan uji Fisher exact dengan tingkat kepercayaan 95% didapatkan nilai
p=0,013, sehingga dapat disimpulkan terdapat hubungan yang bermakna antara persen lemak tubuh
dengan kapasitas oksigen maksimal (VO2 maks).

Kata-kata kunci: persen lemak tubuh, kapasitas oksigen maksimal, jemaah haji.
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PENDAHULUAN

Ketahanan kardiorespirasi merupakan
suatu unsur kebugaran jasmani yang
menggambarkan ~ kemampuan  sistem
respirasi dan sirkulasi dalam menyediakan
oksigen untuk kerja otot selama
melakukan aktivitas fisik.! Ketahanan
kardiorespirasi  bisa  diketahui  lewat
pengukuran volume oksigen maksimal
(VO2 maks).! Pengukuran ini biasanya
dipertimbangkan sebagai salah satu
indikator  terbaik  kebugaran  fungsi
kardiovaskuler dan daya tahan tubuh
seseorang karena VO maks menunjukkan
kekuatan sistem Kkardiorespirasi untuk
mengambil, membawa dan menggunakan
oksigen yang digunakan dalam melakukan
aktivitas.? VO, maks dinyatakan dalam
milliliter oksigen yang dikonsumsi per kg
berat badan, perbedaan komposisi tubuh
seseorang menyebabkan konsumsi oksigen
yang berbeda.®> Misalnya mereka yang
memiliki persen lemak tubuh tinggi VO
maks akan lebih rendah. Bila tubuh berotot
kuat, VO2 maks akan lebih tinggi. Sebab
itu, jika dapat mengurangi lemak dalam
tubuh, konsumsi oksigen maksimal dapat
bertambah tanpa adanya tambahan
latihan.* Faktor-faktor yang mempengaruhi
nilai VO2 maks diantaranya genetik, umur,
jenis kelamin, latihan fisik, komposisi
tubuh, kadar hemoglobin, kebiasan
merokok,kesehatan ~ organ,  konsumsi
suplemen.>®

Pola hidup masyarakat yang lebih
suka memakan makanan siap  saji
dibanding makanan masakan sendiri yang
lebih  bergizi menyebabkan tingginya
angka  obesitas. Obesitas  adalah
ketidakseimbangan antara tinggi antara
tinggi badan dan berat badan karena
jaringan lemak di dalam tubuh yang
berlebih. Lemak tersebut tertimbun di
dalam jaringan subkutan dan sekitar organ
tubuh.  Berdasarkan  kondisi  selnya
kegemukan digolongkan menjadi dua
yaitu:  tipe  hipertrofik dan tipe
hiperplastik.” Persen lemak tubuh berkaitan
dengan obesitas karena merupakan
komponen penyusun komposisi tubuh
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selain massa tulang, massa otot, dan kadar
air  tubuh.®  Persen lemak tubuh
menggambarkan kondisi berat atau massa
lemak yang ada di tubuh seseorang secara
umum, baik lemak subkutan maupun
lemak viseral (lemak yang terdapat pada
organ). Pada pusat-pusat kebugaran,
sebelum memulai sebuah program latihan,
biasanya dilakukan pengecekan komposisi
tubuh yang salah satu komponennya
adalah persen lemak tubuh.®

Ibadah haji memerlukan stamina dan
kekuatan fisik yang baik. Rangkaian
ibadah haji banyak dilakukan dengan
berjalan kaki. Hal tersebut yang membuat
para jamaah haji harus mempunyai
kekuatan fisik dan kebugaran jasmani yang
baik. Oleh karena itu biasanya calon
jemaah haji harus mengikuti tes kebugaran
MCU vyaitu elemen dasar untuk menilai
ketahanan dan kekuatan fisik seseorang.
Melakukan tes kebugaran sangat baik
untuk menilai sekaligus meningkatkan
kinerja jantung, paru-paru dan otot.!® Tes
kebugaran juga dapat diartikan sebagai tes
daya tahan kardiorespirasi, tes kekuatan
dan fleksibilitas otot. Tes kebugaran dapat
dijadikan faktor yang dapat menentukan
derajat kesehatan seseorang.’

Mengingat pola hidup masyarakat
yang kurang baik dan tingginya angka
obesitas maka peneliti tertarik untuk
mengetahui hubungan persen lemak tubuh
dengan kapasitas oksigen maksimal pada
calon jemaah haji.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini dilakukan di Dinas
Kesehatan dan lapangan pelajar Kabupaten
Hulu Sungai Tengah pada bulan Mei-Juni
2018. Penelitian in bersifat observasional
analitik dengan pendekatan secara cross
sectional. Teknik pengambilan sampel
diambil secara purposive sampling dengan
kriteria inklusi berumur 40-49 tahun, IMT
normal, sehat jasmani, tidak
mengkonsumsi - multivitamin  penambah
stamina satu hari sebelum penelitian
dilakukan, tidak punya riwayat penyakit
jantung dan paru kronis, aktivitas fisik



yang ringan sampai sedang, dan
kooperatif. Besar sampel yang didapatkan
adalah 55 orang calon jemaah haji Hulu
Sungai Tengah Tahun 2018. Instrumen
yang digunakan pada penelitian ini adalah
lintasan datar sepanjang 1,6 km, pengukur
waktu (stopwatch), lembar Kkuesioner,
lembar informed consent, dan alat ukur
persen lemak (carada scan).

Variabel bebas dalam penelitian ini
adalah persen lemak tubuh. Variabel
terikat pada penelitian ini adalah kapasitas
oksigen maksimal (VO2 maks). Variabel
pengganggu dalam penelitian ini adalah
kebiasaan merokok.

Pengukuran persen lemak tubuh
menggunakan alat ukur lemak tubuh
carada scan dengan cara memasukkan
identitas diri subyek penelitian seperti
umur, jenis kelamin dan tinggi badan.
Kemudian subyek penelitian meletakkan
kakinya diatas sensor sampai muncul hasil
pengukuran.  Hasilnya  dikategorikan
menjadi persen lemak tubuh normal dan
obesitas. Pengukuran ~ VO2  maks
menggunakan cara rockport dengan cara
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subyek penelitian melakukan pemanasan
dan peregangan otot terlebih dahulu
berupa berjalan secara perlahan 5-10
menit, kemudian berjalan cepat secara
konstan sepanjang lintasan 1,6 km. Waktu
tempuh (dalam menit dan detik) diukur
menggunakan stopwatch dan hasilnya
dicocokkan dengan tabel VO> maks yang
tersedia. Hasil pengukuran VO maks
dikategorikan menjadi kurang, baik, dan
cukup.

Data yang diperoleh didiskripsikan
dan disajikan salam bentuk tabel.
Kemudian dianalisis secara statistik
dengan  tingkat  kepercayaan = 95%
menggunakan uji chi square tabel 3x2
tetapi karena tidak memenuhi syarat maka
dilakukan penggabungan sel dan dianalisis
dengan uji Fisher exact.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Subyek penelitian berusia antara 40-
49 tahun, berjumlah 55 orang terdiri dari
28 orang perempuan dan 22 orang laki-
laki.

Tabel 1. Karakteristik Subyek Penelitian Hubungan Persen Lemak Tubuh dengan Kapasitas
Oksigen Maksimal pada Calon Jemaah Haji

Kategori Rerata laki-laki (n=22) Rerata Perempuan (n=28)
Umur 44,68 45,71
Indek Massa Tubuh 22,35 22,34
Persen Lemak tubuh 20,28 32,18

Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa
umur rerata subyek penelitian laki-laki dan
perempuan berkisar antara 44-45 tahun.
Rerata nilai Indek Massa Tubuh subyek
penelitian adalah normal. Rerata nilai
persen lemak tubuh laki-laki adalah

obesitas, sedangkan perempuan dalam
rentang normal.

Pada pengukuran persen lemak tubuh
subyek penelitian didapatkan hasil 33
orang (66%) memiliki persen lemak tubuh
obesitas, sedangkan 17 orang (34%)
memiliki persen lemak tubuh normal.

Tabel 2. Distribusi Kapasitas Oksigen Maksimal Calon Jemaah Haji Kabupaten Hulu Sungai
Tengah Tahun 2018

Kapasitas Oksigen Maksimal Jumlah Persentase (%)
Kurang 4 8
Cukup 38 76
Baik 8 16
Total 50 100
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Berdasarkan hasil pengukuran kapasitas
oksigen maksimal dengan cara rockport,
sebagian besar subyek penelitian memiliki
VVO2 maks kategori cukup.

Hubungan persen lemak tubuh dengan
VO, maks pada calon jemaah haji
dianalisis menggunakan uji chi-square
dengan tabel 2x3 didapatkan 3 sel (50%)
dengan frekuensi harapan (E) <5 karena
tidak memenuhi syarat uji chi-square 3x2

maka dilakukan penggabungan sel yang
berdekatan untuk memperbesar frekuensi
harapan.!* Penggabungan sel VO, maks
kategori kurang dan cukup diambil
berdasarkan faktor risiko dari persen
lemak tubuh yang obesitas, yaitu pada
persen lemak tubuh yang tinggi akan
terjadi penurunan dari kapasitas oksigen
maksimal.

Tabel 3. Hubungan Persen Lemak Tubuh dengan Kapasitas Oksigen Maksimal (VO2 maks)
pada Calon Jemaah Haji Kabupaten Hulu Sungai Tengah Tahun 2018

Persen Lemak Tubuh Kapasitas Oksigen Maksimal Total
Kurang Baik
n % n % n % p Value
Obesitas 31 93,9 2 6,1 33 100 0,013

Normal 11 64,7

6 353 17 100

Hasil analisis hubungan persen lemak
tubuh dengan VO, maks pada calon
jemaah haji didapatkan subyek penelitian
yang obesitas dengan VO, maks kurang
sebanyak 93,9%. Berdasarkan hasil uji
statistik, didapatkan bahwa ada hubungan
yang bermakna antara persen lemak tubuh
dengan kapasitas oksigen maksimal (nilai
p = 0,013 < 0,05). Hasil tersebut sejalan
dengan penelitian  sebelumnya yang
menyatakan bahwa adanya hubungan
antara kebugaran jasmani dan lemak tubuh
pada kelompok senam (p = 0,02) dan
kelompok tidak senam (p = 0,41)* dan
adanya korelasi yang kuat (r = -0,75)
antara persen lemak tubuh dan VO maks,
pada penelitian tersebut didapatkan
kesimpulan bahwa peningkatan persen
lemak tubuh  berhubungan  dengan
menurunnya kapasitas oksigen
maksimal.*®

Orang yang memiliki persen lemak
tubuh normal akan memiliki daya tahan
kardiorespirasi yang tinggi dan sebaliknya
orang yang memiliki persentase lemak
tubuh tinggi atau obesitas akan memiliki
daya tahan kardiorespirasi yang rendah.®
Menurut Chatterjee et al persen lemak
tubuh yang berlebihan akan berdampak
pada menurunnya curah jantung saat
melakukan aktivitas. Jumlah jaringan
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lemak yang berlebihan akan menyebabkan
penyempitan arteri dan terjadi resistensi
perifer. Akibatnya darah yang dipompakan
menjadi lebih sedikit sehingga kapasitas
oksigen maksimal juga ikut menurun dan
menyebabkan  penurunan  kemampuan
kardiovaskuler.'*  Penebalan  ventrikel
karena lemak tubuh yang tinggi akan
mempengaruhi cardiac output. Jumlah
darah yang dipompa menuju seluruh tubuh
akan lebih sedikit, sehingga oksigen yang
diperlukan untuk otot bekerja tidak
mencukupi. Penumpukan lemak dapat
menghambat distribusi oksigen ke seluruh
sel.} Persen lemak tubuh yang berlebihan
juga menurunkan kemampuan regangan
dari paru-paru, sehingga compliance paru
terganggu. Saat compliance paru menurun,
pertukaran oksigen dan karbon dioksida
ikut  terganggu dan  menyebabkan
penurunan dari kerja sistem respirasi.*
Banyak faktor yang mempengaruhi
persen lemak tubuh antara lain vyaitu:
indeks massa tubuh, aktivitas fisik,
pengetahuan tentang gizi, kebiasaan
sarapan, kebiasaan mengkonsumsi
makanan siap saji, dan asupan gizi
meliputi konsumsi energi total, konsumsi
protein, konsumsi lemak dan konsumsi
karbohidrat.*® Asupan kalori yang berlebih
akan disimpan tubuh dalam bentuk lemak.



Berdasarkan penelitian Heriyanto
didapatkan bahwa status asupan lemak
dapat mempengaruhi persen lemak tubuh
karena makanan berlemak mengandung
dua kali lebih banyak kalori dan akan
memberikan energi yang lebih besar.'®
Kelebihan persen lemak tubuh dapat
menimbulkan berbagai macam penyakit
seperti  hipertensi, diabetes  melitus,
obesitas, peningkatan kolesterol.
Akumulasi lemak tubuh terutama pada
abdominal dapat membuat komplikasi
metabolik seperti hiperinsulinemia,
diabetes  melitus, dislipidemia, dan
intoleransi glukosa.'®

Berkurangnya nilai kapasitas oksigen
maksimal  dapat  diakibatkan  oleh
peningkatan asam lemak bebas yang
menyebabkan resitensi insulin sehingga
transportasi glukosa dari darah ke organ
tubuh terhambat.’® Selain itu juga bisa
disebabkan oleh penurunan fungsi endotel,
pelepasan sitokin yang akan memicu
inflamasi, peningkatan protrombin
aktivator inhibitor-1. Gabungan
mekanisme tersebut dapat menggangu
fungsi jantung, paru dan pembuluh darah
sehingga pengambilan oksigen oleh tubuh
terhambat.  Peningkatan sel adiposa
menyebabkan resitensi insulin yang akan
menghambat transportasi glukosa dari
darah ke organ tubuh, sehingga organ
tubuh seperti jantung dan paru tidak dapat
berfungsi secara maksimal.®

PENUTUP

Berdasarkan hasil penelitian yang
telah dilakukan, maka dapat disimpulkan
bahwa persen lemak tubuh calon jemaah
haji pada kategori obesitas yaitu 33 orang
(66%) dan kategori normal sebanyak 17
orang (34%). Kapasitas oksigen maksimal
kategori kurang pada calon jemaah haji
adalah sebanyak 4 orang (8%), kategori
cukup 38 orang (76%), dan kategori baik
sebanyak 8 orang (16%). Terdapat
hubungan antara persen lemak tubuh dan
kapasitas oksigen maksimal pada calon
jemaah haji (p=0,013).
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Berdasarkan hasil yang didapatkan
pada penelitian ini, disarankan pada calon
jemaah haji untuk memperhatikan asupan
makanan yang dikonsumsi karena lemak
yang berlebihan dalam tubuh dapat
mengakibatkan ~ penurunan  kapasitas
oksigen maksimal yang berkaitan langsung
dengan ketahanan kardiorespirasi, menjaga
kondisi tubuh dan rutin melakukan
olahraga ringan untuk meningkatkan
kapasitas oksigen maksimal dan membakar
lemak tubuh sebelum berangkat haji.
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