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ABSTRAK 
 

 

Tujuan: Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui gambaran tingkat 

volume oxygen maximal (vo2max) dan aktivitas fisik pada mahasiswa 

program studi kesehatan masyarakat fakultas ilmu kesehatan 

universitas pembangunan nasional “veteran” Jakarta. 
Metode: Penelitian ini menerapkan rancangan cross-sectional dan 

dengan teknik pengambilan sampel 

purposive sampling. 

Hasil: Gambaran tingkat vo2maxpada mahasiswa program studi 

kesehatan masyarakat angkatan 2020 terbanyak dalam kategori 

vo2max laki-laki kurang sekali (13,3%), dan vo2max perempuan 

kurang (78,3%). Gambaran tingkat aktivitas fisik pada mahasiswa 

program studi kesehatan masyarakat angkatan 2020 terbanyak dalam 

kategori MET berat laki-laki (11,7%), dan kategori MET berat 

perempuan (56,7%). 

Kesimpulan: Dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa 

mahasiswa prodi kesehatan masyarakat angkatan 2020 baik laki-laki 

maupun perempuan memiliki tingkat vo2max yang kurang dan 

aktivitas fisik yang berat. Hal ini dapat disebabkan oleh gaya hidup 

yang kurang baik dan aktivitas fisik yang berlebihan. 
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PENDAHULUAN 

Masa transisi dari pandemi ke endemi 

COVID-19 ini banyak aktivitas yang 

dilaksanakan secara offline atau tatap 

muka, mulai dari bekerja, belanja, 

maupun belajar. Pada mahasiswa yang 

melakukan pembelajaran online terbiasa 

untuk duduk dengan menatap layar dalam 

waktu yang lama. Kebiasaan-kebiasaan 

yang dilakukan selama pandemi seperti 

berada di satu posisi yang terlalu lama 

tanpa berpindah tentu saja membutuhkan 

proses yang tidak cepat. Dimana kita 

harus melakukan aktivitas fisik lebih 

banyak daripada sebelumnya, aktivitas 

fisik yang berat ini tidak bisa kita lakukan 

secara instan, perlu beberapa latihan 

untuk meningkatkan frekuensi aktivitas 

fisik. 

Aktivitas fisik adalah gerakan 

yang dihasilkan oleh otot rangka yang 

membutuhkan pengeluaran energi. 

Aktivitas fisik mengacu pada seluruh 

gerakan termasuk pada waktu senggang, 

perjalanan ke dan dari suatu tempat, atau 

sebagai bagian dari pekerjaan (WHO, 

2022). Menurut Riset Kesehatan Dasar 

(Riskesdas) 2018, penduduk Indonesia 

berusia diatas 10 tahun yang kurang 

melakukan aktivitas fisik meningkat dari 

26,1% pada 2013 menjadi 33,5% pada 

2018. Orang dewasa dapat 

meningkatkan aktivitas fisiknya 

setidaknya selama 150 menit aktivitas 

fisik aerobik intensitas sedang per 

minggu atau 30 menit per hari. Aktivitas 

fisik yang dilakukan secara teratur dapat 

membantu menjaga tekanan darah dan 

kadar kolesterol, menjaga berat badan 

normal, menjaga kesehatan jantung, 

meningkatkan sirkulasi darah, 

meningkatkan kekuatan tulang dan otot, 

menjaga kesehatan sendi, dan 

mengurangi gejala stres mental hingga 

meningkatkan kualitas hidup. Selain 

meningkatkan tingkat aktivitas fisik, 

olahraga juga dilakukan untuk 

meningkatkan kondisi fisik serta 

menjaga kadar oksigen dalam tubuh agar 

tetap stabil. 

Vo2max merupakan jumlah 

maksimum oksigen yang bisa digunakan 

dalam satu menit dan merupakan tingkat 

penggunaan oksigen pada puncak 

metabolism aerobic. Vo2max 

merupakan kapasitas aerobik optimal 

yang menggambarkan jumlah 

maksimum oksigen yang digunakan 

seseorang dalam satu waktu selama 

latihan atas uji secara terus menerus 

sampai merasa kelelahan (Indrayana & 

Yuliawan, 2019). Pada penelitian yang 

dilakukan oleh (Kurniawan & Ala, 2021) 

dengan pengukuran Vo2max 

menggunakan beep test didapatkan hasil 

dari 45 subjek dengan 3 orang (6,67%) 

pada kategori tinggi, 8 (17,78%) orang 

dengan kategori bagus 12 orang 

(26,67%) dengan kategori cukup, 13 

orang (28,88%) dengan kategori sedang, 

dan 9 orang (20%) dengan kategori 

rendah. Hasil ini menunjukkan bahwa 

mayoritas mahasiswa memiliki 

kemampuan vo2max dengan kategori 

sedang. 

METODE 

Penelitian ini menerapkan 

rancangan cross – sectional yang dimana 

penelitian dilakukan dalam satu waktu 

tanpa adanya tindak lanjut. Populasi 

penelitian ini merupakan mahasiswa 

Prodi Kesehatan Masyarakat FIKES 

UPNVJ. Teknik pengambilan sampel 

yang digunakan adalah purposive 

sample. Instrumen yang digunakan 

untuk mengukur tingkat volume oxygen 

maximal (vo2max) adalah multistage 

fitness test / beep test, sedangkan 

instrumen untuk mengukur tingkat 

aktivitas fisik adalah kuesioner IPAQ-

SF. Pada Karya Tulis Ilmiah ini, 

populasi penelitian yang diambil adalah 

mahasiswa Prodi Kesehatan Masyarakat 

FIKES UPNVJ. Populasi yang berada di 

Prodi Kesehatan Masyarakat FIKES 

UPNVJ angkatan 2020 dengan jumlah 
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153 orang. Pengambilan sampel 

berdasarkan teknik sampling yang 

digunakan adalah sebanyak 60 orang. 
 

HASIL 

Penelitian dengan judul gambaran tingkat volume oxygen maximal (vo2max) dan 

aktivitas fisik pada mahasiswa Program Studi Kesehatan Masyarakat Fakultas Ilmu 

Kesehatan Universitas Pembangunan Nasional “Veteran” Jakarta dilaksanakan pada Maret 

s.d April 2023 secara tatap muka dengan tes vo2max berupa beep test di Lapangan FIKES 

UPNVJ dan dalam jaringan (online) dengan kuesioner International Physical Activity 

Questionnaire Short Form (IPAQ-SF) melalui google form. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif menggunakan paradigma 

cross- sectional. Penelitian deskriptif kuantitatif merupakan suatu metode yang bertujuan 

untuk membuat suatu gambaran objektif tentang suatu keadaan dengan menggunakan angka 

– angka dan dimulai dengan pengumpulan data, interpretasi data serta hasil. Penelitian ini 

dilakukan untuk mengetahui gambaran tingkat volume oxygen maximal (vo2max) dan 

aktivitas fisik pada mahasiswa Prodi Kesehatan Masyarakat FIKES UPNVJ yang mana telah 

ditentukan kriteria inklusi dan eksklusi sehingga subjek penelitian yang didapat sejumlah 

60 mahasiswa/mahasiswi Prodi Kesehatan Masyarakat FIKES UPNVJ. Penelitian ini akan 

dijelaskan secara deskripsi dengan data yang disajikan berupa karakteristik sampel 

penelitian. 
 

Karakteristik Subjek Penelitian Dalam Vo2Max 

Karakteristik subjek penelitian dalam vo2max akan dijelaskan dalam bentuk tabel 

frekuensi. Deskripsi data sampel dilaksanakan memakai analisa univariat untuk memahami 

frekuensi jenis kelamin, usia, IMT, dan aktivitas fisik. Adapun frekuensi tersebut disajikan 

pada tabel berikut: 

 

Tabel 1 Karakteristik Vo2Max Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Kategori n Persentase 

Laki-laki 

 
Perempuan 

Kurang Sekali 

Kurang 

Kurang 

8 

5 
47 

13,3% 

8,3% 
78,3% 

Total  60 100% 

 

Berdasarkan tabel 1, data menunjukkan bahwa dari 60 mahasiswa, karakteristik 

vo2max terbanyak berdasarkan kelompok jenis kelamin didominasi oleh jenis kelamin 

perempuan berjumlah 47 (78,3%) mahasiswa dalam kategori kurang dengan nilai vo2max 

sebesar 29 – 34 ml/kg min, sedangkan jenis kelamin laki-laki dalam kategori kurang 

sekali berjumlah 8 (13,3%) mahasiswa dengan dengan nilai vo2max sebesar <38 ml/kg min, 

dan laki-laki dalam kategori kurang berjumlah 3 (8,3%) mahasiswa dengan dengan nilai 

vo2max sebesar <34 ml/kg min. 
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Berdasarkan tabel 2, data menunjukkan bahwa dari 60 mahasiswa, karakteristik 

vo2max berdasarkan usia dengan jenis kelamin laki-laki pada usia 20 tahun dalam kategori 

kurang sekali berjumlah 2 (3,3%) mahasiswa, dalam kategori kurang berjumlah 2 (3,3%) 

mahasiswa, pada usia 21 tahun dalam kategori kurang sekali berjumlah 4 (6,7%) mahasiswa, 

dalam kategori kurang dengan nilai vo2max <38 ml/kg min berjumlah 3 (5%) mahasiswa, 

pada usia 22 tahun dalam kategori kurang sekali berjumlah 2 (3,3%) mahasiswa. 

Karakteristik vo2max berdasarkan usia dengan jenis kelamin perempuan pada usia 20 tahun 

dalam kategori kurang berjumlah 25 (41,7%), pada usia 21 tahun dalam kategori kurang 

berjumlah 19 (31,7%) mahasiswa, pada usia 22 tahun dalam kategori kurang berjumlah 2 

(3,3%) mahasiswa, dan pada usia 23 tahun dalam kategori kurang berjumlah 1 (1,7%) 

mahasiswa. 

 

Tabel 3 Karakteristik Vo2Max Berdasarkan IMT 

Jenis Kelamin Kategori IMT Kategori Vo2Max n Persentase 

Laki-laki Kurus Berat Kurang Sekali 1 1,7% 
 Kurus Ringan Kurang Sekali 1 1,7% 
 Normal Kurang Sekali 5 8,3% 
  Kurang 5 8,3% 
 Gemuk Berat Kurang Sekali 1 1,7% 

Perempuan Kurus Berat Kurang 5 8,3% 
 Kurus Ringan Kurang 7 11,7% 
 Normal Kurang 33 55% 
 Gemuk Berat Kurang 2 3,3% 

Total   60 100% 

 

Berdasarkan tabel 3, data menunjukkan dari 60 mahasiswa yang memiliki 

karakteristik berdasarkan IMT jenis kelamin laki-laki dengan kategori kurus berat memiliki 

kategori vo2max kurang sekali berjumlah 1 (1,7%) mahasiswa, pada kategori kurus ringan 

dengan vo2max kurang sekali berjumlah 1 (1,7%) mahasiswa, pada kategori normal dengan 

vo2max kurang sekali berjumlah 5 (8,3%) mahasiswa, pada kategori normal dengan vo2max 

kurang berjumlah 5 (8,3%) mahasiswa, pada kategori gemuk berat dengan vo2max kurang 

sekali berjumlah 1 (1,7%) mahasiswa. Karakteristik vo2max berdasarkan IMT dengan jenis 

kelamin perempuan dalam kategori kurus berat dengan vo2max kurang berjumlah 5 (8,3%) 

mahasiswa, pada kategori kurus ringan dengan vo2max kurang berjumlah 7 (11,7%) 
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mahasiswa, pada kategori normal dengan vo2max kurang berjumlah 33 (55%) mahasiswa, 

dan pada kategori gemuk berat dengan vo2max kurang berjumlah 2 (3,3%) mahasiswa. 

 

Tabel 4 Karakteristik Vo2Max Berdasarkan Aktivitas Fisik 

Jenis Kelamin Kategori MET Kategori Vo2Max n Persentase 

Laki-laki Sedang Kurang Sekali 4 6,7% 
  Kurang 2 3,3% 
 Berat Kurang Sekali 4 6,7% 
  Kurang 3 5% 

Perempuan Ringan Kurang 1 1,7% 
 Sedang Kurang 12 20% 
 Berat Kurang 34 56,7% 

Total   60 100% 

 

Berdasarkan tabel 4, data menunjukkan dari 60 mahasiswa, bahwa distribusi 

karakteristik berdasarkan aktivitas fisik jenis kelamin laki-laki pada kategori MET sedang 

dengan vo2max kurang sekali sebanyak 4 (6,7%) mahasiswa, dan dengan vo2max kurang 

sebanyak 2 (3,3%) mahasiswa, pada kategori MET berat dengan vo2max kurang sekali 

sebanyak 4 (6,7%) mahasiswa, dan dengan vo2max kurang sebanyak 3 (5%) mahasiswa. 

Karakteristik vo2max berdasarkan aktivitas fisik jenis kelamin perempuan pada kategori 

MET ringan dengan vo2max kurang berjumlah 1 (1,7%) mahasiswa, pada kategori MET 

sedang dengan vo2max kurang berjumlah 12 (20%) mahasiswa, dan pada kategori MET 

berat dengan vo2max kurang berjumlah 34 (56,7%) mahasiswa. 

 
 

Karakteristik Subjek Penelitian Dalam Aktivitas Fisik 

Karakteristik subjek penelitian dalam aktivitas fisik akan dijelaskan dalam bentuk 

tabel frekuensi. Deskripsi data sampel dilaksanakan memakai analisa univariat untuk 

memahami frekuensi jenis kelamin, usia, dan IMT. Adapun frekuensi tersebut disajikan pada 

tabel berikut: 

 

Tabel 5 Karakteristik Aktivitas Fisik Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Kategori MET n Persentase 

Laki-laki Sedang 6 10% 
 Berat 7 11,7% 

Perempuan Ringan 1 1,7% 
 Sedang 12 20% 
 Berat 34 56,7% 

Total  60 100% 

 

Berdasarkan tabel 5, data menunjukkan bahwa dari 60 mahasiswa, karakteristik 

aktivitas fisik berdasarkan jenis kelamin laki-laki dengan kategori MET sedang sebesar ≥600 

- <3000 berjumlah 6 (10%) mahasiswa, dan dengan kategori MET berat sebesar ≥3000 

berjumlah 7 (11,7%) mahasiswa. Karakteristik aktivitas fisik berdasarkan jenis kelamin 

perempuan dengan kategori MET ringan <600 berjumlah 1 (1,7%) mahasiswa, pada kategori 

MET sedang sebesar ≥600 - <3000 berjumlah 12 (20%) mahasiswa, dan pada kategori MET 

berat sebesar ≥3000 berjumlah 34 (56,7%) mahasiswa. 
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Tabel 6 Karakteristik Aktivitas Fisik Berdasarkan Usia 

Jenis Kelamin Usia Kategori MET n Persentase 

Laki-laki 20 Sedang 2 3,3% 
  Berat 2 3,3% 
 21 Sedang 3 5% 
  Berat 4 6,7% 
 22 Sedang 1 1,7% 
  Berat 1 1,7% 

Perempuan 20 Sedang 12 20% 
  Berat 13 21,7% 
 21 Ringan 1 1,7% 
  Berat 18 30% 
 22 Berat 2 3,3% 
 23 Berat 1 1,7% 

Total   60 100% 

 

Berdasarkan tabel 6, data menunjukkan bahwa dari 60 mahasiswa, karakteristik 

aktivitas fisik berdasarkan usia dengan jenis kelamin laki-laki pada usia 20 tahun dengan 

kategori sedang berjumlah 2 (3,3%) mahasiswa, dan dengan kategori berat berjumlah 2 

(3,3%), pada usia 21 tahun dengan kategori sedang berjumlah 3 (5%) mahasiswa, dan 

dengan kategori berat berjumlah 4 (6,7%) mahasiswa, dan pada usia 22 tahun dengan 

kategori sedang berjumlah 1 (1,7%) mahasiswa, dan dengan kategori berat berjumlah 1 

(1,7%) mahasiswa. Karakteristik aktivitas fisik berdasarkan usia dengan jenis kelamin 

perempuan pada usia 20 tahun dengan kategori sedang berjumlah 12 (20%) mahasiswa, dan 

dengan kategori berat berjumlah 13 (21,7%) mahasiswa, pada usia 21 tahun dengan kategori 

ringan berjumlah 1 (1,7%) mahasiswa, dan dengan kategori berat berjumlah 18 (30%) 

mahasiswa, pada usia 22 tahun dengan kategori berat berjumlah 2 (3,3%) mahasiswa, dan 

pada usia 23 tahun dengan kategori berat berjumlah 1 (1,7%) mahasiswa. 

 

Tabel 7 Karakteristik Aktivitas Fisik Berdasarkan IMT 

Jenis Kelamin Kategori IMT Kategori MET n Persentase 

Laki-laki Kurus Berat Sedang 1 1,7% 
 Kurus Ringan Sedang 1 1,7% 
 Normal Sedang 4 6,7% 
  Berat 6 10% 
 Gemuk Berat Sedang 1 1,7% 

Perempuan Kurus Berat Ringan 1 1,7% 
  Berat 4 6,7% 
 Kurus Ringan Sedang 3 5% 
  Berat 4 6,7% 
 Normal Sedang 9 15% 
  Berat 24 40% 
 Gemuk Berat Berat 2 3,3% 

Total   60 100% 

 

Berdasarkan tabel 7, data menunjukkan bahwa dari 60 mahasiswa, karakteristik 

aktivitas fisik berdasarkan IMT dengan jenis kelamin laki-laki pada kategori kurus berat 

memiliki aktivitas fiisk sedang berjumlah 1 (1,7%) mahasiswa, pada kategori kurus ringan 
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memiliki aktivitas fiisk sedang berjumlah 1 (1,7%) mahasiswa, pada kategori normal 

memiliki aktivitas fiisk sedang berjumlah 4 (6,7%) mahasiswa, dan yang memiliki aktivitas 

fisik berat berjumlah6 (10%), dan pada kategori gemuk berat memiliki aktivitas fiisk sedang 

berjumlah 1 (1,7%) mahasiswa. Karakteristik aktivitas fisik berdasarkan IMT dengan jenis 

kelamin perempuan pada kategori kurus berat memiliki aktivitas fiisk ringan berjumlah 1 

(1,7%) mahasiswa, dan yang memiliki aktivitas fisik berat berjumlah 4 (6,7%) mahasiswa, 

pada kategori kurus ringan memiliki aktivitas fiisk sedang berjumlah 3 (5%) mahasiswa, dan 

yang memiliki aktivitas fisik berat berjumlah 4 (6,7%) mahasiswa, pada kategori normal 

memiliki aktivitas fiisk sedang berjumlah 9 (15%) mahasiswa, dan yang memiliki aktivitas 

fisik berat berjumlah 24 (40%) mahasiswa, dan pada kategori gemuk berat memiliki 

aktivitas fiisk sedang berjumlah 2 (3,3%) mahasiswa 
 

PEMBAHASAN 

Kondisi Subjek Penelitian 

Subjek pada penelitian ini 

merupakan mahasiswa prodi kesehatan 

masyarakat FIKES UPNVJ angkatan 

2020 sebanyak 60 orang yang telah 

memenuhi kriteria inklusi serta eksklusi. 

Penelitian ini dilakukan pada bulan 

Maret – April 2023 secara luring dan 

daring. Penelitian secara luring ini 

dilakukan untuk mengukur vo2max 

dengan beep test dan penelitian secara 

daring menggunakan kuesioner yang 

disusun melalui gform yang berisi 

IPAQ-SF. 

 

Jenis Kelamin 

Pada mahasiswa yang memiliki 

vo2maxkategori kurang dapat diperoleh 

responden dengan jenis kelamin laki-laki 

dalam persentase terendah yakni 8,3% 

dan kategori kurang dengan jenis 

kelamin perempuan dalam persentase 

tertinggi yakni 78,3%, mahasiswa yang 

memiliki aktivitas fisik kategori ringan 

dapat diperoleh responden dengan jenis 

kelamin perempuan dalam persentase 

terendah yakni 1,7%, dan kategori berat 

dengan jenis kelamin perempuan dalam 

persentase tertinggi yakni 56,7%. Hal ini 

dikarenakan subjek pada penelitian ini 

didominasi oleh perempuan. Pada laki-

laki sendiri memiliki aktivitas fisik 

kategori sedang dengan persentase 

terendah yakni 10% dan kategori berat 

dengan persentase tertinggi yakni 

11,7%, dan jumlah perhitungan 

vo2maxantara laki-laki dan perempuan 

berbeda dimana jumlah 

vo2maxperempuan memiliki skor yang 

lebih rendah daripada laki-laki. Pada 

mahasiswa, mereka biasanya lebih 

banyak menghabiskan kegiatan di dalam 

rumah. Dapat dilihat bahwa jika 

dibandingkan berdasarkan jenis 

kelamin, laki-laki memiliki vo2maxdan 

aktivitas fisik yang lebih baik 

dibandingkan wanita, hal ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh 

(Indrayana & Yuliawan, 2019) dimana 

setelah pubertas, wanita dengan usia 

yang sama dengan pria biasanya 

memiliki konsumsi oksigen maksimal 

yang lebih rendah dibandingkan pria, 

dan laki-laki memiliki aktivitas fisik 

yang cukup rutin dibandingkan dengan 

perempuan. 
 

Usia 

Berdasarkan hasil penelitian, subjek 

yang mengikuti penelitian berusia 20 – 

23 tahun. 

Dimana mahasiswa yang memiliki 

vo2maxkategori kurang sekali berjenis 

kelamin laki-laki dengan persentase 

6,7%, dan jenis kelamin perempuan 

kategori kurang berusia 20 tahun dengan 

persentase 41,7%. Pada mahasiswa yang 

memiliki aktivitas fisik terendah 
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berjenis kelamin laki-laki kategori berat 

berusia 22 tahun dengan persentase 

1,7%, dan jenis kelamin perempuan 

kategori berat berusia 23 tahun dengan 

persentase 1,7%. Dalam hal ini, banyak 

mahasiswa yang memiliki 

vo2maxrendah, hal ini sejalan dengan 

penjelasan (Henjilito, 2019) bahwa 

berdasarkan usia, kebugaran 

kardiorespirasi termasuk kapasitas 

maksimum oksigen dalam tubuh akan 

mencapai puncaknya pada usia sekitar 

25 – 30 tahun, dan kapasitas seluruh 

tubuh akan menurun sekitar 0,81% per 

tahun. Pada penelitian ini mayoritas 

mahasiswa memiliki tingkat aktivitas 

fisik berat, ini dapat dikaitkan dengan 

kegiatan mereka di dalam rumah yang 

melibatkan kegiatan mengangkat beban 

berat, melakukan olahraga ringan di 

dalam rumah, dan lain sebagainya. Hal 

ini juga dapat dikaitkan dengan 

pengertian oleh (Anjarwati, 2019) 

dimana tingkat aktivitas fisik akan 

menurun seiring bertambahnya usia, 

meskipun demikian, perilaku pasif yag 

dilakukan akan meningkat selama masa 

remaja hingga dewasa. 

 

Indeks Massa Tubuh (IMT) 

Berdasarkan hasil penelitian, didapatkan 

kategori IMT normal berjenis kelamin laki-laki 

dengan persentase terbanyak yakni 8,3% yang 

memiliki vo2maxkurang, 6,7% yang memiliki 

aktivitas fisik kategori sedang, dan 10% 

memiliki aktivitas fisik kategori berat. Pada 

perempuan dengan kategori IMT gemuk berat 

memiliki vo2maxyang kurang dengan 

persentase 3,3%, perempuan yang memiliki 

IMT normal dengan tingkat aktivitas fisik 

sedang dengan persentase 15%, dan dalam 

kategori berat dengan persentase 40%. Hal ini 

dapat dilihat bahwa mahasiswa yang mengikuti 

penelitian ini kebanyakan memiliki kategori 

IMT yang normal dengan tingkat 

vo2maxrendah dan aktivitas fisik yang tinggi. 

Hal ini pula dapat dikaitkan dengan definisi 

oleh (Gantarialdha, 2021) yang menyatakan 

bahwa kenaikan IMT akan membuat jaringan 

adiposa mempengaruhi kerja jantung dan 

sistem pernapasan, karena kelebihan lemak 

tubuh dapat membebani konsumsi oksigen otot 

yang sedang bekerja, dalam hal lain IMT juga 

dapat mempengaruhi aktivitas fiisk, dimana 

seseorang yang memiliki aktivitas fisik yang 

tinggi biasanya memiliki IMT normal. 

Aktivitas Fisik 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

didapat, pada laki-laki terbanyak 

memiliki aktivitas fisik berat dengan 

vo2maxkurang sekali yakni 6,7%, dan 

pada perempuan terbanyak memiliki 

aktivitas fisik berat dengan 

vo2maxkurang yakni 56,7%. Mahasiswa 

yang melakukan aktivitas fisik yang 

berat dan memiliki vo2maxyang kurang 

perlu diperhatikan kembali pola 

aktivitas fisiknya dan mengurangi gaya 

hidup yang kurang sehat seperti 

mengonsumsi junk food ataupun 

merokok, hal ini dikaitkan dengan 

penelitian yang oleh (Nurmitasari & 

Zaidah, 2020). 

 

Gambaran Vo2Max dan 

Aktivitas Fisik Pada Mahasiswa 

Berdasarkan hasil penelitian dapat 

diketahui bahwa mahasiswa yang 

memiliki vo2maxyang kurang dapat 

memiliki aktivitas fisik yang kurang 

pula. Pada mahasiswa laki-laki memiliki 

tingkat vo2maxdan aktivitas fisik yang 

lebih baik dibandingkan perempuan, 

namun pada penelitian ini, mayoritas 

perempuan memiliki tingkat aktivitas 

fisik yang berat. Menurut hasil 

perhitungan vo2max dengan hasil beep 

test dimana laki-laki dengan persentase 

21,6% memiliki vo2maxyang kurang, 

dan perempuan dengan persentase 

78,3% memiliki vo2maxyang kurang 

pula, berdasarkan hasil kuesioner yang 

dibagikan menggunakan kuesioner 
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IPAQ-SF dengan hasil terbanyak pada 

laki-laki dengan kategori berat (11,7%) 

dan pada perempuan dengan kategori 

berat (56,7%). Ada berbagai faktor yang 

mempengaruhi tingkat vo2maxdan 

aktivitas fisik diantaranya jenis kelamin, 

usia, IMT dan aktivitas fisik bagi 

vo2max. Hal ini dapat ditingkatkan 

dengan memperhatikan pola gaya hidup, 

dan aktivitas fisik yang tidak terlalu 

berlebihan. 

Kebugaran jasmani merupakan 

kebutuhan dasar bagi seseorang untuk 

melakukan aktivitas fisik secara 

berulang-ulang dalam waktu yang relatif 

lama tanpa menimbulkan kelelahan 

yang berarti. Jika seseorang mempunyai 

kebugaran jasmani yang baik maka 

diharapkan akan mampu bekerja dengan 

produktif dan efisien, tidak terserang 

penyakit, belajar lebih semangat serta 

dapat berprestasi secara optimal (Akbar 

et al., 2019). 

Volume oksigen maksimal 

(Vo2Max) merupakan kemampuan 

maksimal paru untuk menyerap oksigen 

yang kemudian akan dihantarkan 

melalui pembuluh darah dari jantung ke 

seluruh jaringan tubuh, termasuk otot 

untuk melakukan kegiatan sehari-hari. 

Vo2maxdinyatakan dalam mililiter per 

kilogram berat badan per satu menit 

(Nurmitasari & Zaidah, 2020). 

Aktivitas fisik diartikan sebagai 

setiap bentuk gerakan tubuh yang 

dihasilkan oleh otot- otot skeletal dan 

menghasilkan pengeluaran energi yang 

bermakna serta dibagi dalam kelompok 

ringan, sedang dan berat. Setiap 

aktivitas yang dilakukan membutuhkan 

energy yang berbeda tergantung  lam  

intensitas  dan  kerja otot (Putra & 

Solichati, 2018). 

Aktivitas fisik mencakup semua 

aktivitas seperti berjalan santai, 

bersepeda, menari, bermain, bertani, 

mengurus rumah, dan direkomendasikan 

agar melakukan aktivitas fisik dengan 

giat selama waktu senggang. Jika dalam 

keadaan melakukan satu posisi terus-

menerus seperti bersantai atau duduk 

harus mengambil waktu sekitar 3 – 5 

menit untuk bangun dan meregangkan 

tubuh atau berjalan santai. Hal ini dapat 

meningkatkan aktivitas otot fisik dengan 

relaksasi dan meningkatkan sirkulasi 

darah. (Fong et al., 2020) 

Memiliki daya tahan fisik yang baik 

akan membantu meningkatkan 

pemenuhan asupan oksigen ke dalam 

paru secara maksimal dan berdampak 

suplai oksigen ke dalam darah dan organ 

tubuh lainnya menjadi tercukupi, 

prestasi bisa diraih apabila memiliki 

kemampuan dasar fisik atau daya tahan 

yang baik pula (Kurniawan & Ala, 2021) 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan mengenai gambaran 

tingkat vo2maxdan aktivitas fisik pada 

mahasiswa program studi kesehatan 

masyarakat fakultas ilmu kesehatan 

universitas pembangunan nasional 

“veteran” jakarta yang telah dilakukan 

serta pengelolaan data dari sampel 

sebanyak 60 subjek. Dari hasil penelitian 

dapat disimpulkan bahwa mahasiswa 

prodi kesehatan masyarakat angkatan 

2020 baik laki-laki maupun perempuan 

memiliki tingkat vo2max yang kurang 

dan aktivitas fisik yang berat. Hal ini 

dapat disebabkan oleh gaya hidup yang 

kurang baik dan aktivitas fisik yang 

berlebihan. Gambaran tingkat 

vo2maxpada mahasiswa program studi 

kesehatan masyarakat angkatan 2020 

terbanyak dalam kategori vo2max laki-

laki kurang sekali (13,3%), dan vo2max 

perempuan kurang (78,3%). Gambaran 

tingkat aktivitas fisik pada mahasiswa 

program studi kesehatan masyarakat 

angkatan 2020 terbanyak dalam kategori 

MET berat laki-laki (11,7%), dan 

kategori MET berat perempuan (56,7%). 
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