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Abstract: Zumba dance is one of the most popular aerobic sports in Indonesia. The aim of this
reasearch is, to determine the value of VO; Max which owned by the mambers zumba dance in
gymnastics (SSK) community of Malang city 2017. This research uses quantitative descriptive
approach, data collecting technique by using Queens College Step Test is a test to determine the
value of maximal oxygen capacity (VO2 max) by doing up and down movement of the bench for 3
minutes and using the questionnaire as supporting information. The results of research, variable of
age and sex dominant interrelatedness towards the value of VO, max, according to both collation
of the higest and lowest value of VO, max with other components. While the hospital sheet
variable has the lowest interrelatedness toward the subject value of VO, max. Conclusion from the
research result shows that the average value of VO, max mamber of zumba dance in gymnastics
(SSK) Of Malang city 2017 is fair.

Keywords: Maximum Oxygen Volume (VO2 Max), Fitness, Durability, Surveys, Gymnastics
Saya Suka Kamu (SSK).

PENDAHULUAN

Olahraga merupakan sarana untuk
meningkatkan kesegaran jasmani sese-
orang. Bahkan dengan rutin melakukan
aktivitas olahraga dapat mencegah be-
rbagai penyakit yang dapat menyerang
tubuh. Semakin berkembangnya zaman
olahraga juga mengalami perkembangan
dalam penerapannya. Senam zumba me-

rupakan bentuk olahraga yang mengalami
perkembangan dan menjadi tren dika-
langan masyarakat luas. Di Indonesia
senam zumba mulai dikenal oleh mas-
yakarat pada tahun 2009 namun, mulai
diminati oleh masyarakat Indonesia sejak
awal tahun 2012.

Senam zumba sangat erat kaitannya
dengan peningkatan kebugaran jasmani,
sebagaimana yang dijelaskan Ljubojevic
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dkk (2014:32) bahwa program senam
zumba yang dilakukan selama 12 minggu
menghasilkan perubahan yang signifikan
terhadap persentase massa lemak dan
jumlah total massa tubuh pada perempuan.
Dalam kaitannya dengan senam, di zaman
modern ini senam telah mengalami
perkembangan dan modifikasi dalam pe-
nerapannya, seperti senam zumba yang
sangat populer di kalangan masyarakat.
Alberto “Beto” Perez mulai memper-
kenalkan senam zumba di Indonesia pada
tahun 2001 dan mulai populer pada tahun
2012. Zumba adalah program kebugaran
tari terbesar dan paling sukses di dunia.
American Council of Exercise mengamati,
zumba menduduki peringkat kesembilan
latihan kebugaran yang terpopuler se-
panjang tahun 2012 dan saat ini digunakan
oleh 14 juta orang di 185 negara di seluruh
dunia. Trieha (2014:4) juga menge-
mukakan bahwa zumba yang berkembang
sejak tahun 2001 ini sekarang bukan
sekadar alternatif olahraga, tapi juga sudah
menjadi trend. Di tanah air sendiri telah
ada 46 instruktur zumba resmi (yang
diperkirakan jumlahnya akan bertambah).
Gerakan senam zumba terdiri dari berbagai
variasi  tarian bergaya latin  yang
menggabungkan unsur tarian lain seperti;
meringue,  pop, reggaeton, cumbia,
mambo, salsa, flamenco, rumba, dan
calypso. Kombinasi latihan squat dan
lunges juga banyak diterapkan dalam
senam ini (Gunawan dkk, 2015:48).

Nonce (2014:5) menyebutkan bahwa
secara umum komponen-komponen ke-
segaran jasmani atau unsur-unsur dari
kesegaran jasmani adalah daya tahan
(endurance), kekuatan otot (strenght), ke-
cepatan (speed), kelincahan (agility), ke-
lenturan (flexibility), keseimbangan
(balance), koordinasi (coordination), daya
ledak (power), reaksi (reaction), dan
komposisi  tubuh (body composition).
Prativi dkk (2013:36) menyimpulkan
bahwa aktivitas olahraga dapat mem-
pengaruhi tingkat kebugaran seseorang.
Aktivitas olahraga dalam bentuk latihan
aerobik, latihan resisten atau ketahanan

dan latihan fleksibilitas dapat mening-
katkan kebugaran tubuh. Latihan dila-
kukan dengan intensitas sedang dan
frekuensi 3 kali perminggu dan durasi 60
menit. Senam zumba sering dikaitkan
dengan penurunan lemak tubuh dan kom-
posisi lemak tubuh. Seperti penelitian yang
dilakukan Ljubojevic dkk (2014:32) me-
nyebutkan bahwa program senam zumba
yang dilakukan selama 12 minggu
menghasilkan perubahan yang signifikan
terhadap persentase massa lemak dan
jumlah total massa tubuh pada perempuan.
Swathi dan Annadurai (2015:4) dalam
penelitiannya menjelaskan bahwa kelom-
pok yang melakukan pelatihan senam
zumba menunjukkan peningkatan yang
signifikan pada fleksibilitas, daya tahan
pernapasan, daya tahan kardiovaskuler,
dan kekuatan perut. Penelitian tersebut
menunjukkan bahwa senam zumba sangat
baik bagi kesegaran jasmani seseorang.
Tentunya latihan tersebut juga harus
dilakukan secara teratur. Ahmad dan Rosli
(2015:873) menyimpulkan bahwa rutin
melakukan aerobic dance akan berdampak
pada tingkat kebugaran dan berfungsi
sebagai media untuk menurunkan berat
badan serta mengurangi faktor risiko
penyakit kardiovaskular.

Berdasarkan teori dan hasil penelitian
terdahulu yang memberikan pandangan
juga hasil yang berbeda-beda maka pe-
neliti tertarik untuk melakukan penelitian
dengan mengembangkan variabel dan
memilih  komunitas senam zumba di
Sanggar Senam Saya Suka Kamu (SSK)
Kota Malang sebagai studi kasusnya.
Dengan asumsi banyak penelitian yang
dilakukan hanya pada penurunan berat
badan sehingga tidak terlihat faktor lain
yang belum pernah diteliti.

METODE
Rancangan Penelitian

Rancangan penelitian ini  meng-
gunakan metode kuantitatif dengan pen-
dekatan metode survei dan data diperoleh
dengan menggunakan angket atau Kuisi-
oner sebagai data pendukung dan tes VO



maks yaitu queens collage step test yaitu
sebuah tes yang digunakan untuk me-
ngetahui nilai kapasitas oksigen maksimal
(VO2 maks) komunitas senam zumba yang
mana data akan akan disajikan dalam
bentuk deskriptif.

Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh anggota komunitas senam zumba
di sanggar senam SSK Kota Malang yang
berusia antara 20-45 tahun yang berjumlah
50 orang. Sampel dalam penelitian ini
yaitu sebanyak 50 orang anggota senam
zumba di sanggar senam SSK Kota
Malang.

Variabel Penelitian

Variabel dalam penelitian ini yaitu
terdapat variabel bebas dan terikat,
variabel bebas dalam penelitian ini yaitu
usia, jenis kelamin, IMT, riwayat penyakit,
tingkat kehadiran latihan, lama mengikuti
latihan, serta aktivitas olahraga lain yang
dilakukan selain senam zumba. Variabel
terikat dalam penelitian ini yaitu Nilai
Kapasitas Oksigen Maksimal (VO2 Maks).

Instrumen Penelitian

Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini menggunakan instrumen
kuisioner yang bersifat terbuka yaitu
responden menjawab pertanyaan
pertanyaan dengan cara memilih jawaban
yang telah tersedia serta melakukan tes
Queens College step test yaitu sebuah tes
yang bertujuan untuk mengetahui tingkat
kemampuan kapasitas oksigen maksimal
yang dimikili seseorang.

Pengumpulan Data

Pengumpulan data dalam penelitian
ini menggunakan kuesioner yang diberi-
kan kepada responden. Pengumpulan data
tersebut meliputi usia, jenis kelamin, IMT
(Indeks Massa Tubuh), kerutinan latihan,
jenis olahraga yang dilakukan dan riwayat
penyakit. Indeks massa tubuh dihitung dari
hasil pengukuran antropometri  yang
meliputi tinggi badan dan tinggi badan.

Teknik yang digunakan dalam penelitian
ini adalah kuesioner dan tes VO maks
dengan metode tes Queens College Step
Test.

Analisis Data

Penelitian ini menggunakan teknik
analisis deskriptif kuantitatif. Penilaian
hasil tes VO2 maks merujuk pada tabel
prediksi VO2 maks, di mana dari hasil
tersebut didapatkan rata-rata nilai VO-
maks dari masing-masing testi yang
kemudian nilai yang dihasilkan dipersen-
tasekan dengan merujuk pada tabel norma
untuk menentukan kategori tingkatan
norma yang diperoleh.
1. Tahap Penilaian

Penilaian VO maks dilakukan

melihat tabel prediksi berdasarkan usia dan
level yang diperoleh masing-masing testi
setelah melakukan tes. Hal ini dilakukan
untuk mengetahui prestasi pada masing-
masing testi. Tabel 1 dan 2 berikut ini
digunakan peneliti sebagai prediksi nilai
VVO2 maks berdasarkan usia dan level yang
dicapai oleh testi.

Tabel 1. Prediksi Queens College Step Test
Berdasarkan Usia pada Laki-laki

Usia

Kategori 18-25 26-35 3G-45 46-55 56-65 65+
excellent =60 =56 =51 =45 =41 =37
Good 52-60 49-50 43-51 39-45 36-41 33-37
above average 47-51 43-48 30-42 36-38 32-35 20-32
average 42-46  40-42 35-38 32-35 30-31 26-28
below average 37-41 35-39 31-34 20-31 26-20 22-25
Poor 30-36  30-34 26-30 25-28 22-25 20-21
very poor <30 <30 =26 <25 <22 <20

(Sumber: Wood, 2012)

Tabel 2. Prediksi Queens College Step Test
Berdasarkan Usia pada Perempuan

Kategori Usia

1825  26-35 36-45 46-55 56-65 65+

excellent > 56 =52 =435 =40 =37 =32

Good 47-56  45-52  38-45  34-40 32-37 28-31
ahove average 12-46 39-44 34-37 31-33 28=31 2527
average 38-41 35-38 31-33  28-30 25-27 22-24

below average 33-37  31-34 27-30  25-27  22-24  19-21
Poor 28-32  26-30 22-26 20-24 18-21 17-18

Very poor <28 <20 <22 <20 <18 =17

(Sumber: Wood, 2012)



Sebelum memasukkan hasil per-
hitungan heart rate selama 15 detik pada
masing-masing testi kedalam tabel pre-
diksi, berikut cara menghitung VO> maks
menurut McArdle dkk (1972), vyaitu
sebagai berikut:

Peremuan : VO2 maks =65,81 -
(0.1847 x HR)
Laki-laki
(0,42 x HR)

:VO2 maks =111,33 —

Keterangan:
HR  :Heart Rate

Setelah mendapatkan nilai dari setiap
sampel yang sesuai dengan prediksi di
atas. Kemudian data yang diperoleh di-
kumpulkan untuk melihat rata-rata VO
maks masing-masing testi. Dengan meng-
gunakan rumus rata-rata dari Budiwanto
(2004:13) berikut ini.

M= 22
Keterangan:
M, = Rata-rata sampel
>X  =Jumlah skor dalam sampel
N = Jumlah sampel
2. Tabel Norma
Setelah mendapatkan  hasil  dari

perhitungan VO, maks, selanjutnya fre-
kuensi skor dipersentasekan dengan cara
membagi jumlah frekuensi yang diperoleh
dari hasil perhitungan dengan jumlah
keseluruhan sampel. Cara ini merujuk dari
rumus yang digunakan untuk mencari
persentase dari Sudijono (2008:42)

P=L x 100%
Keterangan:
P = Persentase
f = Frekuensi atau jumlah nilai
N = Jumlah keseluruhan populasi

Hasil Penelitian
1. Kapasitas Oksigen Maksimal
Maks) Terkait Usia Subjek
Hasil tes kapasitas oksigen maksimal
(VO2 maks) terkait usia subjek dapat
dibaca pada tabel 3 berikut.

(VO

Tabel 3. Hasil Tes VO, Maks Terkait Usia

Subjek

Kategori VO2 20-29 Tahun 30-39 Tahun 40-49 Tahun

maks

% F

%

F

%

Total

F

%

Sangat Baik
Baik

Sangat CuKup
Cukup

Kurang

F
2
5
7

12
4

I
10 5
14 7
24
8

Jumlah

10
14

1
5
2

2
10
4

50

6
30
32
24
8

100

Berdasarkan tabel 3, hasil penelitian
terkait usia subjek dari 50 anggota senam
zumba di sanggar senam (SSK) mem-
punyai rentangan usia antara 20-45 tahun
dengan rata-rata usia 26 tahun. Pada
rentangan usia 20-29 tahun terdapat 2
orang (4%) dengan kategori nilai VO
maks sangat baik, 5 orang (10%) dengan
kategori nilai VO maks baik, 7 orang
(14%) dengan kategori nilai VO2 maks
sangat cukup dan 12 orang (24%) dengan
kategori nilai VO2 maks cukup sedangkan
4 orang (8%) termasuk dalam kategori
nilai VO2 maks kurang. Rentangan usia 30-
39 tahun terdapat 5 orang (10%) dengan
kategori nilai VO2 maks baik dan 7 orang
(14%) dengan kategori nilai VO2 maks
sangat cukup. Rentangan usia 40-49 tahun
terdapat 1 orang (2%) dengan Kkategori
nilai VO2 maks sangat baik dan 5 orang
(10%) dengan kategori nilai VO2 maks
baik sedangkan 4 orang (8%) dengan
kategori nilai VO2 maks sangat cukup.

Untuk rata-rata nilai VO, maks yang
diperoleh subjek terkait usia dapat dilihat
pada gambar 1 berikut.
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Nilai Tertinggi Rata-rata Nilai Terendah
m20-29 60.93 4217 36.26
30-39 57.57 41.42 34.78
40-49 5421 40.77 34

Gambar 1. Diagram Batang Nilai Rata-rata VO:
maks Terkait Usia Subjek

Rata-rata VO, maks anggota senam
zumba di sanggar senam (SSK) 20-39
tahun yaitu 42,17 ml/kg/menit, nilai VO.
maks terendah 36,26 ml/kg/menit dan nilai
VO, maks tertinggi 60,93 ml/kg/menit.
Rata-rata nilai VO, maks pada anggota




yang berusia 30-39 tahun vyaitu 41,42
ml/kg/menit, nilai VO, maks terendah
34,78 ml/kg/menit dan nilai VO2 maks
tertinggi 57,57 ml/kg/menit. Sedangkan
nilai rata-rata VO, maks pada anggota
yang berusia  40-49 vyaitu 40,77
ml/kg/menit, nilai VO, maks terendah
37,00 ml/kg/menit dan nilai VO2 maks
tertinggi yaitu 54,21 mi/kg/menit.

Kapasitas Oksigen Maksimal (VO:2
Maks) Terkait Jenis Kelamin Subjek

Hasil tes kapasitas oksigen maksimal
(VO2 maks) terkait jenis kelamin subjek
dapat dibaca pada tabel 4 berikut.

Tabel 4. Hasil Tes VO2 Maks Terkait Jenis
Kelamin Subjek

Kategori VO2 Jenis Kelamin Total
maks Laki-laki Perempuan F %
Sangat Baik 3 6 - - 3 6
Baik 11 22 4 8 15 26
Sangat Cukup 5 10 11 22 16 32
Cukup 3 6 9 18 12 24
Kurang - - 4 8 4 8
Jumlah 50 100

Berdasarkan  tabel 4, hasil
penelitian terkait jenis kelamin subjek dari
50 anggota senam zumba di sanggar senam
(SSK) terdapat 22 orang laki-laki dan 28
perempuan. Pada laki-laki terdapat 3 orang
(6%) dengan kategori nilai VO2 maks
sangat baik, 11 orang (22%) dengan
kategori nilai VO maks baik, 5 orang
(10%) dengan kategori nilai VO2 maks
sangat cukup dan 3 orang (6%) dengan
kategori nilai VO2 maks cukup. Sedangkan
pada perempuan terdapat 4 orang (8%)
dengan kategori nilai VO> maks baik, 11
orang (22%) dengan kategori nilai VO3
maks sangat cukup, 9 orang (18%) dengan
kategori nilai VO, maks cukup dan 4
orang (8%) dengan kategori nilai VO
maks kurang.

Untuk rata-rata nilai VO2 maks
yang diperoleh subjek terkait jenis kelamin
dapat dilihat pada gambar 2 berikut.
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VO2 Maks
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Nilai Perempuan
Terendah

Laki-laki 60.93 50.85 40.77
Perempuan 4214 3921 3478

Nilai Tertinggi Rata-rata

Gambar 2. Diagram Garis Nilai Rata-rata VO2
maks Terkait Jenis Kelamin

Rata-rata nilai VO, maks anggota
senam zumba di sanggar senam (SSK)
terkait jenis kelamin pada laki-laki yaitu
50,85 ml/kg/menit, pada nilai VO2 maks
terendah 40,77 ml/kg/menit dan nilai VO2
maks tertinggi 60,93 ml/kg/menit. Sedang-
kan pada perempuan rata-rata nilai VO
maks yaitu 39,21 ml/kg/menit, nilai VO
maks terendah 34,78 ml/kg/menit dan nilai
VO, maks tertinggi yaitu 42,14
ml/kg/menit.

Kapasitas Oksigen Maksimal (VO:2
Maks) Terkait Indeks Massa Tubuh
Hasil tes kapasitas oksigen maksimal
(VO2 maks) terkait indeks massa tubuh
subjek dapat dibaca pada tabel 5 berikut.

Tabel 5. Hasil Tes (VO2 Maks) Terkait Indeks
Massa Tubuh (IMT)

Asma Tipus Gangguan Maag Tidak ada Total
Kategori VO: pada Tulang Riwayat

maks Sendi Penyakit

% F % F % F % F 0
12 2 3 6

F
Sangat Baik - - - - -
2 12 1 2 - - 12 15 30
1
1

Baik
1 2 13 16 32
Cukup - - 10 12 24
Kurang - - - - - - - - 4 4 8
Jumlah 50 100

Sangat Cukup

[
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Berdasarkan hasil penelitian terkait
indeks massa tubuh (IMT) dari 50 anggota
senam zumba di sanggar senam (SSK)
rata-rata indeks massa tubuh subjek
termasuk dalam kategori normal. Pada
kategori indeks massa tubuh (IMT) normal
terdapat 3 orang (6%) termasuk dalam
kategori nilai VO2 maks sangat baik, 12
orang (24%) termasuk dalam kategori nilai
VO, maks baik, 6 orang (12%) termasuk
dalam kategori nilai VO> maks sangat
cukup, 14 orang (28%) termasuk dalam
kategori nilai VO2 maks cukup dan 4
orang (8%) termasuk dalam kategori nilai
VO, maks kurang. Pada kategori indeks
massa tubuh (IMT) obesitas ringan



terdapat 4 orang (8%) termasuk dalam
kategori nilai VO, maks baik dan 7 orang
(14%) termasuk dalam kategori nilai VO2
maks sangat kurang sedangkan pada
kategori indeks massa tubuh (IMT)
obesitas berat terdapat 1 orang (2%)
termasuk dalam kategori nilai VO, maks
baik dan 1 orang (2%) termasuk dalam
kategori nilai VO> maks sangat cukup.
Untuk rata-rata nilai VO, maks yang
diperoleh subjek terkait indeks massa
tubuh (IMT) dapat dilihat pada gambar 3
berikut
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Gambar 3. Diagram Batang Nilai Rata-rata VO:
maks Terkait Indeks Massa Tubuh (IMT)

Rata-rata nilai VO maks anggota
senam zumba di sanggar senam (SSK)
terkait Indeks Massa Tubuh (IMT) pada
kategori indeks massa tubuh normal
dengan nilai VO2 maks 41,42 ml/kg/menit,
nilai VO2 maks tertinggi yaitu 69,93
ml/kg/menit, dan nilai VO, maks terendah
yaitu 34,78 ml/kg/menit. Rata-rata nilai
VO, maks subjek yang termasuk dalam
kategori IMT obesitas ringan yaitu 42,17
ml/kg/menit, yang memiliki nilai VO
maks dengan nilai tertinggi yaitu 57,57
ml/kg/menit, dan yang memiliki nilai VO
maks dengan nilai terendah yaitu 37,00
ml/kg/menit. Sedangkan rata-rata nilai
VO, maks subjek yang termasuk dalam
kategori IMT obestas berat yaitu 46,00
ml/kg/menit, yang memiliki nilai VO3
maks dengan nilai tertinggi yaitu 54,21
ml/kg/menit, dan yang memiliki nilai VO
maks dengan nilai terendah yaitu 40,69
ml/kg/menit.

Kapasitas Oksigen Maksimal (VO:2
Maks) Terkait Riwayat Penyakit Subjek

Hasil tes kapasitas oksigen maksimal
(VO2 maks) terkait riwayat penyakit yang

diderita subjek dapat dibaca pada tabel 6
berikut.

Tabel 6. Hasil Tes VO, maks Terkait

Riwayat Penyakit Subjek
Rutin Sangat Tidak Tidak Total
Kategori VO2 Rutin Rutin Pernah

maks

%
4
16
18

% F % F % F %
- - - - 3 6
14 - - - - 15 30
3 6 - - 15 30
CuKkup 18 - - - - 26
Kurang 4 1 2 - - 4 8
Jumlah 50 100

Sangat Baik
Baik
Sangat Cukup
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Berdasarkan tabel 6, hasil penelitian
terkait riwayat penyakit yang diderita
subjek terdapat 50 anggota senam zumba
di sanggar senam (SSK) terdapat 4 riwayat
penyakit yang dialami subjek yaitu asma,
tipus, maag dan ganguan pas tulang sendi.
Pada subjek yang mengalami asma
terdapat 1 orang (2%) yang termasuk
dalam kategori nilai VO2 maks baik, 1
orang (2%) dengan kategori nilai VO
maks sangat cukup dan 1 orang (2%)
dengan kategori cukup. Subjek yang
mengalami penyakit tipus terdapat 1 orang
(2%) yang termasuk dalam kategori nilai
VO, maks baik, 1 orang (2%) dengan
kategori nilai VO2 maks sangat cukup dan
1 orang (2%) dengan kategori cukup.
Subjek yang mengalami gangguan pada
tulang sendi terdapat 1 orang (2%) dengan
kategori nilai VO2 maks baik. Subjek yang
mengalami sakit maag terdapat 1 orang
(2%) dengan kategori nilai VO2 maks
sangat baik dan 1 orang (2%) dengan
kategori nilai VO2 maks sangat cukup.
Sedangkan pada subjek yang tidak
memiliki riwayat penyakit terdapat 2 orang
(4%) dengan kategori nilai VO2 maks
sangat baik, 12 orang (24%) dengan
kategori nilai VO2 maks baik, 13 orang
(26) dengan kategori nilai VO, maks
sangat cukup, 10 orang (20%) dengan
kategori nilai VO2 maks cukup dan 4
orang (8%) dengan kategori nilai VO
maks kurang.

Rata-rata nilai VO2 maks anggota
senam zumba di sanggar senam (SSK)
yang tidak memiliki riwayat penyakit yaitu
40,69 ml/kg/menit, dengan nilai VO2 maks
tertinggi  yaitu 59,25 ml/kg/menit dan



dengan nilai VO, maks terendah vyaitu
34,78 ml/kg/menit. Sedangkan nilai rata-
rata subjek yang memiliki riwayat
penyakit yaitu 44,13 ml/kg/menit, dengan
nilai VO maks tertinggi 60,93
ml/kg/menit dan nilai VO, maks terendah
yaitu 40,69 ml/kg/menit. Hasil nilai rata-
rata VO> maks subjek terkait riwayat
penyakit dapat dilihat pada gambar 4
berikut.
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Gambar 4. Diagram Batang Nilai Rata-rata
VO, maks Terkait Riwayat Penyakit

Kapasitas Oksigen Maksimal (VO2 Maks)
Terkait Tingkat Kehadiran Latihan Subjek.
Hasil tes kapasitas oksigen maksimal (VO-
maks) terkait tingkat kehadiran subjek
dapat dibaca pada tabel 7 berikut.

Tabel 7. Hasil Tes VO, maks Terkait
Tingkat Kehadiran Subjek

Rutin Sangat Tidak Tidak Total

Kategori VO2 Rutin Rutin Pernah
maks

Yo F % F % F % F %

4 1 2 - - - - 3 6
16 14 - - - - 15 30
18 3 6 - - 15 30
Cukup 18 - - - - 13 26
Kurang 4 2 1 2 - - 4 8
Jumlah 50 100

Berdasarkan tabel 7, hasil tes VO
maks terkait tingkat kehadiran 50 anggota
senam zumba di sanggar senam zumba
(SSK) terdapat 4 kategori yaitu rutin,
sangat rutin, tidak rutin, dan tidak pernah
hadir. Subjek pada kategori rutin terdapat
2 orang (4%) yang termasuk dalam
kategori nilai VO2 maks sangat baik, 8
orang (16%) dengan kategori nilai VO
maks baik, 9 orang (18%) dengan kategori
nilai VO, maks sangat baik, 9 orang (18%)
dengan kategori cukup dan 2 orang (4%)
termasuk dalam kategori nilai VO2 maks
kurang. Subjek pada kategori sangat rutin
terdapat 1 orang (2%) dengan kategori
nilai VO2 maks sangat baik, 7 orang (14%)
termasuk dalam kategori nilai VO2 maks

Sangat Baik
Baik
Sangat Cukup

190 0 oo |
o

— L
o

baik, 3 orang (6%) dengan kategori nilai
VO, maks sangat cukup, 4 orang (8%)
dengan kategori nilai VO2 maks cukup dan
1 orang (2%) termasuk dalam kategori
nilai VO, maks kurang. Sedangkan subjek
pada kategori tidak rutin terdapat 3 orang
(6%) termasuk dalam kategori sangat
cukup dan 1 orang (2%) termasuk dalam
kategori nilai VO2 maks kurang.

Untuk rata-rata nilai VO2 maks
yang diperoleh subjek terkait tingkat
kehadiran latihan dapat dilihat pada
gambar 5 berikut

100

Nilai Tertinggi Rata-rata \1]a1 Terendah
uRutin 60.93 217 36.26
Sangat Rutin 57.57 217 3T
Tidak Rutin 39.95 37 KENES

menit)

VOZ Maks

mil/kg/n

Gambar 5. Diagram Batang Nilai Rata-rata
VO, maks Terkait Tingkat Kehadiran
Latihan

Rata-rata nilai VO2 maks anggota
senam zumba di sanggar senam (SSK)
yang rutin melakukan latihan yaitu 42,17
ml/kg/menit, dengan nilai VO2 maks
tertinggi yaitu 60,93 ml/kg/menit, dan nilai
VO, maks terendah  vyaitu 36,26
ml/kg/menit. Rata-rata subjek yang sangat
rutin melakukan latihan memilki nilai VO>
maks yaitu 42,17 ml/kg/menit, dengan
nilai VO> maks tertinggi yaitu 57,57
ml/kg/menit, dan dengan nilai VO, maks
terendah  vyaitu 37,47  ml/kg/menit.
Sedangkan rata-rata nilai VO2 maks subjek
yang tidak rutin latihan yaitu 37,00
ml/kg/menit, dengan nilai VO2 maks
tertinggi yaitu 39,95 ml/kg/menit, dan nilai
VO, maks terendah vyaitu 34,78
ml/kg/menit.

Kapasitas Oksigen Maksimal (VO:2
Maks) Terkait Lama Mengikuti Latihan

Hasil tes Kkapasitas  oksigen
maksimal (VO maks) terkait lama
mengikuti latihan subjek dapat dibaca pada
tabel 8 berikut.



Tabel 8. Hasil Tes VO, maks Terkait Lama
Mengikuti Latihan.

Kategori VO <6 6-12 12-24 2536 Total

maks F % F % F % % F

w|

Sangat Baik - -

Baik - - 1 2
Sangat Cukup 1 2 5 10
Cukup 2 4 2 4
Kurang 2 4 1 4

6 3
14 14
10 17

12

—_ oo
——
_

Jumlah 50

u

Berdasarkan hasil penelitian VO
Maks terkait lama mengikuti latihan, 50
anggota senam zumba di sanggar senam
(SSK) rata-rata mengikuti latihan dengan
rentangan antara <6-36 bulan. Subjek yang
mengikuti latihan <6 bulan terdapat 1
orang (2%) dengan kategori nilai VO
Maks sangat cukup, 2 orang (4%) dengan
kategori nilai VO2 Maks cukup dan 2
orang (2%) termasuk dalam kategori nilai
VVO2 Maks kurang. Subjek yang mengikuti
latihan selama 6-12 bulan terdapat 1 orang
(2%) dengan kategori nilai VO, Maks
baik, 5 orang (10%) dengan kategori nilai
VO, Maks sangat cukup, 2 orang (4%)
dengan kategori nilai VO2 Maks cukup dan
yang termasuk dalam kategori nila VO3
Maks kurang terdapat 1 orang (2%).
Subjek yang mengikuti latihan selama 12-
24 bulan terdapat 6 orang (12%) termasuk
dalam kategori nilai VO2 Maks baik, 6
orang (12%) termasuk dalam kategori nill
VO, Maks sangat cukup dan 7 orang
(14%) termasuk dalam kategori nilai VO
Maks cukup dan 1 orang 2 termasuk dalam
kategori nilai VO Maks kurang.
Sedangkan subjek yang mengikuti latihan
selama 25-36 bulan terdapat 3 orang (6%)
dengan kategori nilai VO, Maks sangat
baik, 7 orang (14%) termasuk dalam
kategori baik dan 5 orang (10%) dengan
kategori nilai VO, Maks sangat cukup
serta 1 orang (2%) termasuk dalam
kategori nilai VO, Maks cukup.

Untuk rata-rata nilai VO Maks
terkait lama mengikuti latihan dapat dilihat
pada gambar 6 berikut.
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Nilai Terendah 37 34.78 37.74 37

Gambar 6. Diagram Batang Nilai Rata-rata
VO; maks Lama Mengikuti Latihan

Anggota yang lama mengikuti
latihan selama <6 bulan memiliki rata-rata
nilai VO2 maks 37,74 ml/kg/menit, dengan
nilai VO2 maks tertinggi yaitu 42,81 dan
nilai VO, maks terendah yaitu 37,00
ml/kg/menit. Subjek yang lama mengikuti
latihan selama 6-12 bulan memiliki rata-
rata nilai VO, maks 38,47 ml/kg/menit,
dengan nilai VO2 maks tertinggi 47,49
ml/kg/menit dan nilai VO, maks terendah
yaitu 34,78 ml/kg/menit. Subjek yang lama
mengikuti latihan selama 12-24 bulan
memiliki rata-rata nilai VO2 maks 41,42
ml/kg/menit, dengan kategori nilai VO
maks tertinggi yakni 55,89 mil/kg/menit
dan nilai VO2 maks terendah yakni 37,74
ml/kg/menit. Sedangkan subjek yang lama
mengikuti latihan selama 25-36 bulan
memiliki rata-rata nilai VO, maks 50,85
ml/kg/menit, dengan nilai VO2 maks
tertinggi 60,93 ml/kg/menit dan nilai VO
maks terendah 37,00 ml/kg/menit.

Kapasitas Oksigen Maksimal (VO:
Maks) Terkait aktivitas Olahraga Lain
yang Dilakukan Subjek Selain Senam
Zumba

Hasil tes kapasitas  oksigen
maksimal (VOz maks) terkait macam-
macam olahraga yang dilakukan subjek
selain senam zumba dapat dibaca pada
tabel 9 berikut.



Tabel 9. Hasil Tes VO, Maks Terkait Ter-
kait Aktivitas Olahraga Lain yang Dilaku-
kan Subjek Selain Senam
Zumba

Sangat Baik Sangat Cukup Kurang Total

Kategori Baik Cukup
VO:maks F [o% [ F [o% [ F [ %

% F %

sl o
S

Sepak Bola 1 (2 2 4
Jogging -
Renang - 3
Wushu
Gym - -
Tidak Ada 2 4
Jumlah

,_A
=3
[
&

3 6

2 1
10 1

,_A
o
o
-
[0 = O (V¥ ey )
e

&l |—=]ov|w

218 1u]=|on
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100

Berdasarkan hasil tes VO2 maks
terkait aktivitas olahraga lain yang
dilakukan subjek dalam satu minggu, 50
anggota senam zumba di sanggar senam
(SSK) terdapat beberapa aktivitas olahraga
lain yang dilakukan selain senam zumba
dalam satu minggu vyaitu sepakbola,
wushu, renang, gym, dan jogging. Subjek
yang melakukan olahraga sepakbola
terdapat 1 orang (2%) dengan kategori
nilai VO2 maks sangat baik, 2 orang (4%)
dengan kategori nilai VO2 maks baik dan 1
orang (2%) termasuk dalam kategori nilai
VVO2 maks cukup. Subjek yang melakukan
jogging dengan kategori nilai VO, maks
baik terdapat 5 orang (10%), 6 orang
(12%) termasuk dalam kategori sangat
cukup, 4 orang (8%) termasuk dalam
kategori nilai VO2 maks cukup dan 3
orang (6%) termasuk dalam kategori nilai
VVO2 maks kurang. Subjek yang melakukan
olahraga wushu terdapat 1 orang (2%)
yang termasuk dalam kategori nilai VO3
maks baik. Subjek yang melakukan
olahraga renang terdapat 3 orang (6%)
termasuk dalam kategori nilai VO, maks
baik dan subjek yang termasuk dalam
kategori cukup terdapat 1 orang (2%).
Subjek yang melakukan gym terdapat 1
orang (2%) yang termasuk dalam kategori
nilai VO2 maks cukup dan 1 orang (2%)
termasuk dalam kategori nilai VO, maks
kurang. Sedangkan subjek yang tidak
melakukan aktivitas olahraga lain selain
senam zumba dalam satu minggu terdapat
19 orang (38%) yang mana 2 orang (4%)
termasuk dalam kategori nilai VO, maks
sangat baik, 4 orang (8%) termasuk dalam
kategori nilai VO2 maks baik, 7 orang

(14%) termasuk dalam kategori nilai VO>
maks sangat cukup, 5 orang (10%)
termasuk dalam kategori nilai VO, maks
cukup dan 1 orang (2%) termasuk dalam
kategori nilai VO2 maks kurang.

Untuk rata-rata nilai VO2 maks
terkait aktivitas olahraga lain yang
dilakukan selain senam zumba dapat
dilihat pada gambar 7 berikut.
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Gambar 7. Diagram Batang Nilai Rata-rata
VO, maks Aktivitas Olahraga Lain yang
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60.93 4413 36.26

39.25 40.77 34.78

Rata-rata nilai VO2 maks anggota
senam zumba di sanggar senam (SSK)
yang melakukan aktivitas olahraga lain
selain  senam zumba vyaitu 44,13
ml/kg/menit, dengan nilai VO maks
tertinggi 60,93 ml/kg/menit, dan nilai VO
maks terendah yaitu 36,26 ml/kg/menit.
Sedangkan rata-rata nilai VO, maks subjek
yang tidak melakukan aktivitas olahraga
lain selain senam zumba vyaitu 40,77
ml/kg/menit, dengan nilai VO2 maks
tertinggi 59,25 ml/kg/menit, dan nilai VO
maks terendah yaitu 34,78 ml/kg/menit.

Rata-rata Nilai Kapasitas Oksigen
Maksimal (VO2 maks) pada Komunitas
Senam Zumba Di Sanggar (SSK) Kota
Malang

Penyajian data rata-rata nilai hasil
tes kapasitas oksigen maksimal (VO2
maks) yang dimiliki anggota komunitas
senam zumba di sanggar Kamu (SSK)
Kota Malang Tahun 2017 dapat dilihat
pada gambar 8 berikut.
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Gambar 8. Diagram Batang Hasil Tes
Kapasitas Oksigen Maksimal (VO; maks)
pada Komunitas Senam Zumba Di Sanggar
Senam (SSK) Kota Malang Tahun 2017

Berdasarkan hasil tes kapasitas
oksigen maksimal (VO maks) pada
komunitas senam zumba di sanggar senam
(SSK) Kota Malang pada gambar 4.12
diatas, 50 anggota senam zumba
mempunyai rata-rata nilai VO2 maks yang
cukup. Subjek yang termasuk dalam
kategori nilai VO2 maks sangat baik
terdapat 3 orang (12%), kategori nilai VO_
maks baik berjumlah 15 orang (60%), 16
orang (65%) termasuk dalam kategori nilai
VO, maks sangat cukup, dan 12 orang
(48%) termasuk dalam kategori nilai VO
maks cukup sedangkan 4 orang (32%)
termasuk dalam kategori nilai VO, maks
kurang.

Untuk rata-rata nilai VO, maks
pada komunitas senam zumba di sanggar
senam (SSK) Kota Malang yaitu 42,17
ml/kg/menit, dengan nilai VO2 maks
tertinggi yaitu 60,93 ml/kg/menit dan nilai
VO, maks terendah yaitu 34,78
ml/kg/menit.

Simpulan

Berdasarkan  hasil  penelitian
mengenai nilai kapasitas oksigen maksimal
(VO2 maks) pada komunitas senam zumba
di sanggar senam (SSK) Kota Malang
Tahun 2017 dapat diketahui ketahui bahwa
usia, jenis kelamin, IMT, riwayat penyakit,
tingkat kehadiran latihan, lama mengikuti
latihan serta aktivitas olahraga lain yang
dilakukan dapat meningkatkan nilai
kapasitas oksigen maksimal (VO: maks)
seseorang. Hal tersebut dapat dilakukan
dengan melakukan aktivitas olahraga salah
satunya senam zumba. Dengan rutin

melakukan senam zumba akan
memberikan dampak yang baik bagi
tingkat kapasitas oksigen maksimal yang
dimiliki.

Saran

Berdasarkan hasil dan temuan
dalam pelaksanaan penelitian yang dilak-
sanakan, maka penulis menyarankan: 1).
Diharapkan ada penelitian lebih lanjutan
dan mendalam tentang studi kapasitas
oksigen maksimal (VO2 maks) terhadap
komunitas atau cabang olahraga lain,
sehingga menjadi bentuk promosi ilmu
olahraga kepada masyarakat luas, 2).
Diharapkan ada penelitian lanjutan me-
ngenai studi kapasitas oksigen maksimal
(VO2 maks) terkait faktor-faktor lain
dengan menambahkan variabel yang lebih
bervariasi dan menggunakan pengem-
bangan desain penelitian lain., 4). Di-
sarankan kepada pengurus komunitas
senam zumba di sanggar senam Saya Suka
Kamu (SSK) untuk rutin mengadakan
evaluasi kesehatan atau kebugaran kepada
anggotanya. Sehingga dapat mengetahui
dampak dan perkembangan latihan yang
dilakukan.
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