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 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar efektivitas exercise at home untuk 
meningkatkan daya tahan kardiovaskuler. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen 
dengan desain one group pretest dan posttest dengan jenis penelitian yaitu deskriptif 
kuantitatif. Sampel yang digunakan sebanyak 30 remaja wanita usia 17-25 tahun Universitas 
Lampung. Instrumen yang digunakan adalah tes pengukuran daya tahan kardiovaskuler 
menggunakan cooper tes untuk mengukur vo2max. Teknik analisis data menggunakan uji 
prasyarat dan uji hipotesis menggunakan uji Wilcoxon karena data non parametric, kemudian 

dilanjutkan dengan rumus persentase untuk melihat peningkatan. Dengan demikian, hasil 
penelitian menunjukkan terdapat peningkatan sebesar 49,46% efektivitas exercise at home 
untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler. Kesimpulan penelitian ini yaitu  exercise at 
home ini dapat dilakukan oleh pemula remaja wanita usia 17-25 tahun untuk  meningkatkan 
daya tahan kardiovaskuler. Hal tersebut dapat membantu pelaku olahraga pemula khususnya 
pemula remaja wanita usia 17-25 tahun untuk dapat melakukan gerakkan exercise at home  
sesusai dengan intensitas yang telah ditentukkan yaitu 70%-85% untuk mencapai tingkat 
kebugaran yang baik. 
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ABSTRACT 

This study aims to determine how effective home exercise is in increasing cardiovascular 
endurance. This study used an experimental method with a one group pretest and posttest 
design with a quantitative descriptive research type. The sample used was 30 young women 
aged 17-25 years from the University of Lampung. The instrument used is a cardiovascular 
endurance measurement test using the Cooper test to measure vo2max. The data analysis 
technique uses the prerequisite test and the hypothesis test uses the Wilcoxon test because the 
data is non-parametric, then proceed with the proportion formula to see the increase. Thus, the 
results of the study showed that there was an increase of 49.46% in the effectiveness of home 

exercises to increase cardiovascular endurance. The conclusion of this study is that exercise at 
home can be done by young female beginners aged 17-25 years to increase cardiovascular 
endurance. This can help beginner exercisers, especially young female beginners aged 17-25 
years, to be able to do sports at home according to a predetermined intensity of 70% -85% to 
achieve a good fitness level. 
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PENDAHULUAN  

Kondisi fisik dapat diketahui melalui olahraga yang dilakukan dalam kehidupan sehari-hari oleh 

masyarakat. Aktivitas fisik tidak hanya dilakukan melalui latihan olahraga, oleh karena itu aktivitas fisik 

diartikan sebagai gerakkan yang dihasilkan oleh kontraksi otot rangka yang memerlukan konsumsi energi dan 

dapat meningkatkan sistem imun (Haskell & Kiernan, 2018).  

Peningkatan sistem imun dapat dilakukan dengan berbagai cara, antara lain dengan menjaga pola hidup 

sehat dan pola istirahat yang cukup, mengonsumsi suplemen vitamin, dan mengendalikan penyakit penyerta 

kanker, diabetes, serta melakukan aktivitas olahraga secara teratur (Yang et al., 2020). Secara sistematis kegiatan 

olahraga terdapat manfaat untuk kebugaran jasmani, dan kesehatan dalam tubuh, sehingga olahraga menjadi 

kegiatan yang mempengaruhi gaya hidup masyarakat saat ini (Schembre & Riebe, 2011). Arti penting olahraga 

dengan pernyataan ilmuan fisiologi merupakan gerakkan secara sadar sesuai dengan keadaan kondisi tubuh 

untuk mencapai suatu keberhasilan gerakan dalam melakukan kegiatan olahraga (Palar et al., 2015).  

Seiring bejalannya waktu dan kemajuan jaman masyarakat mulai memahami akan pentingnya berolahraga 

bagi kesehatan tubuh (Saputra, 2020). Pada umumnya masyarakat melakukan aktivitas olahraga di waktu luang 

atau hari libur dengan melakukan aktivitas jalan kaki, bersepeda, jogging (Yuliatin & Noor, 2012). Sementara 

sejak adanya pandemi covid-19 aktivitas olahraga diluar rumah tidak dapat dilakukan, maka aktivitas olahraga 

untuk meningkatkan daya tahan dilakukan selama dirumah atau disebut juga dengan exercise at home. 

Exercise at home merupakan aktivitas olahraga yang dilakukan di rumah dan mudah dilakukan seperti 

gerakan workout, senam yoga, senam kardiovaskuler terutama untuk pencegahan penyakit jantung dan 

berpengaruh dengan karakteristik individu pada program latihan di rumah untuk meningkatkan daya tahan tubuh 

(Simek et al., 2017). Namun para pelaku olahraga masih kurang memahami variasi latihan menjadi lebih banyak, 

mengukur intensitas yang tepat ketika melakukan gerakkan kebugaran tanpa adanya pengalaman sebelumnya 

(Aziz, 2016). Secara umum yang dimaksud kebugaran yaitu kemampuan individu dalam melakukan aktivitas 

sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya 

(Irianto,2010).  

Terdapat beberapa hasil penelitian mengenai daya tahan tubuh wanita yaitu, peneliti Suganda et al., 

(2013) menunjukkan hasil penelitian dengan kategori tingkat daya tahan remaja wanita usia 17-25 tahun yaitu 

sebanyak 12 (20%) responden memiliki kategori yang baik, kemudian terdapat 24 (40%) responden termasuk 

dalam kategori sedang, dan 8 (13,3%) kategori kurang. Dengan demikian, hasil penelitian tingkat kebugaran 

daya tahan tubuh wanita usia 17-25 tahun tegolong sedang. Rossi et al.,  (2019) mengatakan latihan aerobik 

intensitas sedang berpengaruh terhadap daya tahan kardiorespirasi. Menurut American Heart Association standar 

denyut nadi normal seseorang rata-rata sekitar 60-100 kali per menit, berbeda dengan atlet pro yang memiliki 

denyut nadi 40-60 kali per menit karena terbiasa dengan latihan. Kemudian, dari data riset kesehatan nasional 

menunjukkan dari tahun 2005-2019 tingkat kebugaran jasmani masyarakat masih rendah dan tren olahraga 

menurun. Dari riset tersebut hanya 17% populasi yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang tergolong baik. 

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan secara online menunjukkan hasil aktivitas fisik yang 

menunjukkan tingkat daya tahan tubuh pada remaja wanita usia 17-25 tahun Universitas Lampung, Universitas 

Teknokrat Indonesia, dan UIN Raden Intan Lampung dengan rata-rata usia 17-25 tahun dan berjenis kelamin 

wanita menunjukkan dari 30 orang terdapat 21 remaja wanita usia 17-25 tahun tergolong rendah dengan 

persentase sebesar 70%. Hal tersebut menjadi kesenjangan yang terjadi karena wanita usia 17-25 tahun memiliki 

waktu luang akan tetapi, mereka tidak melakukan aktivitas fisik berat dan lebih banyak waktu yang digunakan 

untuk istirahat serta bermalas-malasan, sehingga aktivitas fisik sehari-hari yang dilakukan oleh remaja tersebut 

termasuk aktivitas rendah yang menyebabkan tidak terjadi peningkatan pada pernapasan dan denyut nadi, seperti 

mengangkat beban ringan, tidak melakukan olahraga secara rutin sehingga aktivitas fisik berkaitan dengan 

kondisi daya tahan tubuh remaja wanita usia 17-25 tahun yang tergolong rendah. Masih banyak remaja wanita 

usia 17-25 tahun yang belum memahami tahapan latihan, model gerakkan latihan serta durasi yang harus 

dilakukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani khususnya daya tahan kardiovaskuler.  

METODE PENELITIAN  

Pada uji efektivitas dilakukan menggunakan metode eksperimen semu. Responden akan mendapatkan 

perlakuan selama 12 kali pertemuan untuk mengetahui keefektivan exercise at home. Selanjutnya hasil  pretest 

akan dibandingkan dengan hasil posttest. Desain yang digunakan dalam penelitian ini yaitu “The One Group 
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Pretest Posttest Design” atau tidak terdapat grup control (Sugiyono, 2014:28). Teknik pengumpulan data untuk 

melihat daya tahan otot jantung dan paru-paru dengan mengukur vo2max remaja wanita usia 17-25 tahun yang 

telah mengikuti perlakuan selama 12 kali pertemuan dengan menggunakan rumus yaitu: 

𝑃𝑜𝑠𝑡𝑡𝑒𝑠𝑡 − 𝑃𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡

𝑃𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡
𝑥 100% 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

 

Penelitian dengan uji efektivitas subjek yang diberikan perlakuan (treatment) berjumlah 30 remaja wanita 

usia 17-25 tahun Uji efektivitas dilakukan menggunakan metode eksperimen semu ada pretest kemudian 

dilakukan treatment selama 12 kali dan pada akhir pertemuan ke 12 di ambil data posttest. Hasil analisis data uji 

efektivitas dipaparkan dalam bentuk kuantitatif yang terdiri dari nilai rata-rata dan simpangan baku untuk 

mendeskripsikan statistik dari data pretest dan posttest yang diukur kemudian data pretest dan postets dari uji 

prasyarat untuk menjawab uji hipotesis. Di bawah ini sebagai berikut. 

 

Tabel 1. 

Deskriptif Statistik 

N = 30  Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pretest Cooper test (vo2max) 13,30 39,57 23,23 8,293 

Posttest Cooper test (vo2max) 20,01 44,60 34,72 7,913 

Berdasarkan tabel di atas dengan jumlah subjek yang mengikuti uji efektivias sebanyak 30 remaja wanita 

usia 17-25 tahun menunjukkan nilai rata-rata pada data pretest cooper test (vo2max) yaitu 23,23, nilai minimum 

1330, pada nilai maksimum yaitu 39,57 dan nilai standar deviasi 8,293. Sedangkan nilai posttest cooper test 

(vo2max) yaitu memiliki nilai rata-rata 34,72, nilai minimum 20,01, pada nilai maksimum 44,60, dan nilai 

standar deviasi yaitu 7,913. Di bawah ini terdapat paparan uji prasyarat untuk mengukur uji beda pada uji 

efektivitas model exercise at home untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler. 

 

Tabel 2. 

Uji Normalitas 

 

Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. 

Pretest Cooper test (vo2max) 0,884 30 0,004 

Posttest Cooper test (vo2max) 0,872 30 0,002 

Berdasarkan uji normalitas Shapiro-Wilk di atas data pretest Cooper test (vo2max) dengan nilai signifikansi 

0,004 dan posttest Cooper test (vo2max) dengan nilai signifikansi 0,002. Dengan demikian kesimpulan dari hasil 

uji normalitas pada data di atas tidak berdistribusi normal karena nilai signifikansi < 0,05. Kemudian dengan 

data yang diperoleh tidak berdistribusi normal dilanjutkan dengan uji non parametrik menggunakan uji wilcoxon. 

 

Tabel 3. 

Hasil Uji Wilcoxon 

 Mean Ties  Sig. Keterangan 

Pretest Cooper test (vo2max) 23,23  

0 

 

0,000 

 

 

Signifikan 
Posttest Cooper test (vo2max) 34,72 

Berdasarkan tabel yang telah di paparkan di atas nilai rata-rata pada pretest Cooper test (vo2max) 23,23 dan 

Posttest 34,72. Nilai pada Ties menunjukkan bahwa apakah terdapat subjek yang nilai pretest dan Posttest sama, 

akan tetapi hasil menunjukkan nilai Ties 0 maka, tidak ada subjek yang nilainya sama. Taraf signifikansi yang 

diperoleh 0,000 artinya nilai siginifikasi < 0,005 maka hipotesis diterima. Sehingga, hasil uji Wilcoxon dapat 
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disimpulkan bahwa model exercise at home efektif untuk meingkatkan daya tahan kardiovaskuler. Di bawah ini 

dipaparkan tabel untuk mengetahui seberapa besar (%) tingkat efektivitasnya antara lain sebagai berikut: 

Tabel 4. 
Persentase Peningkatan Uji Efektivitas Produk 

Pengukuran Pretest Postest Persentase Efektivitas (%) 

Daya Tahan (Cooper Test Vo2Max) 23,23 34,72 49,46 

Berdasarkan pada tabel 22 di atas pada pengukuran Daya Tahan (Cooper Test Vo2Max) didapatkan nilai 

pretest 23,23 dan posttest 34,72 sehingga terjadi peningkatan efektivitas sebesar 49,46%. Dengan demikian 

produk yang dikembangkan peneliti model exercise at home untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler 

layak dan efektif untuk digunakan. 

PEMBAHASAN  

 

Berdasarkan hal tersebut terdapat  penelitian mengenai daya tahan tubuh wanita yaitu, peneliti Suganda et 

al., (2013) menunjukkan hasil penelitian dengan kategori tingkat daya tahan remaja wanita usia 17-25 tahun 

yaitu sebanyak 12 (20%) responden memiliki kategori yang baik, kemudian terdapat 24 (40%) responden 

termasuk dalam kategori sedang, dan 8 (13,3%) kategori kurang.  Daya tahan kardiorespirasi adalah kemampuan 

paru-paru, jantung dan pembuluh darah untuk memberikan jumlah oksigen yang cukup ke sel untuk memenuhi 

tuntutan aktivitas fisik yang berkepanjangan (Houmard et al., 2017). Daya tahan kadiorespirasi didefinisikan 

sebagai kemampuan untuk melakukan latihan pada otot besar, dinamik dengan intensitas sedang sampai tinggi 

untuk waktu yang lama. Kinerja latihan daya tahan kardiorespirasi tergantung pada status fungsional sistem 

respirasi, kardiovaskuler, dan otot skeletal (Mechikoff, 2013). 

Dengan demikian, hasil penelitian tingkat kebugaran daya tahan tubuh wanita usia 17-25 tahun tegolong 

sedang. Sedangkan penelitian yang dilakukan oleh Arfanda (2015) dengan hasil penelitian yang menyatakan 

bahwa untuk melakukan gerakkan latihan bagi olahraga pemula dilakukan gerakan dari yang mudah hingga 

tersulit, akan tetapi lebih baik jika diberikan latihan senam aerobik yang dapat dikembangkan dan diterapkan, 

dengan tetap mengontrol posisi tubuh sesuai dengan anatomi tubuh, model latihan senam aerobik berbasis ilmu 

anatomi untuk pemula yang dikembangkan layak digunakan dalam latihan senam aerobik karena data yang 

diperoleh efektif. 

 

KESIMPULAN 

 
Exercise at home efektif dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskuler remaja wanita usia 17-25 tahun 

setelah melakukan 12x treatment yang diukur melalui cooper test. exercise at home ini dapat dilakukan oleh 

pemula remaja wanita usia 17-25 tahun untuk dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskuler. Hal tersebut dapat 

membantu pelaku olahraga pemula khususnya pemula remaja wanita usia 17-25 tahun untuk dapat melakukan 

gerakkan exercise at home  sesusai dengan intensitas yang telah ditentukkan yaitu 70%-85% untuk mencapai 

tingkat kebugaran yang baik 
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