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Abstrak

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh dalam menyesuaikan fungsi alat—alat tubuh dalam batas fisiologi
terhadap keadaan dengan cara yang efisien tanpa adanya kelelahan sehingga masih dapat melakukan aktivitas lain. Pada
era ini, menjaga kebugaran jasmani merupakan hal yang sering dilupakan oleh dan nilainya berada di kategori
rendah.Salah satu komponen kebugaran jasmani yang terpenting adalah ketahanan kardiorespirasi yang dinilai dengan
VO2max. Body mass index atau Indeks Massa Tubuh (IMT) merupakan cara sederhana untuk memantau status gizi.Jika
IMT meningkat, jaringan lemak akan mempengaruhi fungsi kardiorespirasi karena lemak tubuh yang berlebihan dapat
menimbulkan beban pada pengambilan oksigen oleh otot-otot yang bekerja. Penelitian ini merupakan studi literature
dengan menggunakan data sekunder yang diperoleh dari hasil penelitian oleh peneliti-peneliti terdahulu. Berdasarkan
hasil studi literature mengenai hubungan indeks massa tubuh terhadap ketahanan kardiorespirasi VO2max pada
mahasiswa menyatakan bahwa terdapat hubungan antara indeks massa tubuh dengan ketahanan Kkardiorespirasi
VO2max. Hubungan tersebut bersifat terbalik artinya semakin tinggi IMT maka tingkat ketahanan kadiorespirasi
VO2max menjadi semakin rendah sedangkan semakin rendah IMT maka semakin tinggi tingkat ketahanan
kardiorespirasi VO2max.

Keywords: Indeks Massa Tubuh (IMT) ; Ketahanan Kardiorespirasi ; VO2max

PENDAHULUAN dibagi menjadi baik sekali sebesar 1,08%, 4,07% baik,
Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh 13,55% sedang, 43,90% kurang, dan 37,40% kurang
dalam menyesuaikan fungsi alat-alat tubuh dalam batas sekali. *

fisiologi terhadap keadaan dengan cara yang efisien Komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan
tanpa adanya kelelahan sehingga masih dapat kesehatan (health related fitness) adalah kekuatan otot,
melakukan aktivitas lain. Pada era milenial seperti saat daya tahan otot, kelenturan tubuh, ketahanan
ini, menjaga kebugaran jasmani merupakan hal yang kardiorespirasi dan komposisi tubuh. Dari seluruh
sering dilupakan oleh masyarakat khususnya remaja. komponen tersebut, komponen terpenting adalah
Kebugaran jasmani pada usia remaja cenderung ketahanan kardiorespirasi. Pengukuran ketahanan
memiliki kategori rendah atau tidak bugar. Berdasarkan kardiorespirasi yang paling efektif yaitu dengan menilai
data Sport Development Index (SDI), kategori VO2max seseorang. **

kebugaran jasmani pada masyarakat Indonesia Indeks massa tubuh (IMT) merupakan salah satu faktor

yang berhubungan dengan VO2max. Body mass index

atau indeks massa tubuh (IMT) merupakan cara
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sederhana untuk memantau status gizi orang dewasa,
terutama yang berkaitan dengan underweight dan
overweight (obesitas). Penurunan berat badan
meningkatkan risiko penyakit menular, sedangkan
kelebihan berat badan meningkatkan risiko penyakit
degeneratif. Di negara berkembang, jumlah anak remaja
dengan overweight terbanyak berada di kawasan Asia
yaitu 60% populasi atau sekitar 10,6 juta jiwa. Di
Indonesia, prevalensi kelebihan berat badan pada
penduduk di atas usia 18 tahun 2018 menunjukkan
angka cukup tinggi. Prevalensi berat badan berlebih

adalah 13,6% dan prevalensi obesitas sebesar 21,8%.4°

Jaringan yang terlibat langsung dalam proses
pembentukan energi adalah jaringan otot, bukan lemak.
Sehingga, kemampuan menghasilkan energi yang
dimiliki oleh orang obesitas lebih kecil karena jaringan
otot yang lebih sedikit daripada lemak. Seseorang
dengan jaringan otot yang lebih banyak akan memiliki
kebugaran jasmani yang lebih baik.°

ISl

METODE

Penelitian ini merupakan studi literature dengan
menelaah jurnal yang berhubungan dengan Indeks
Massa Tubuh dan ketahanan kardiorespirasi VO2max.
Penelitian ini menggunakan data sekunder yang
diperoleh dari hasil penelitian yang telah dilakukan oleh
peneliti-peneliti terdahulu. Hasil data yang diperoleh
akan digunakan untuk menyimpulkan hubungan indeks
massa tubuh dengan ketahanan kardiorespirasi VO2max

pada mahasiswa.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kualitas ketahanan kardiorespirasi dinyatakan dalam
VO2max, yaitu banyaknya oksigen maksimal yang
dapat  dikonsumsi  maksimal dalam  satuan
ml/kgBB/menit. Orang yang kebugarannya baik

mempunyai nilai VO2max yang lebih tinggi dan dapat
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melakukan aktivitas lebih kuat dari pada mereka yang

tidak dalam kondisi baik. Beberapa faktor yang

mempengaruhinya adalah:

a. Usia

Kebugaran jasmani akan meningkat hingga
mencapai nilai maksimalnya pada usia 25-30
tahun, kemudian kapasitas fungsional seluruh
tubuh akan menurun sekitar 0,81% per tahun,
tetapi jika berolahraga dengan rutin,
penurunan ini dapat dikurangi hingga
separuhnya.’
Menurut Ani (2012), usia menurunkan tingkat
kebugaran jasmani sekitar 8-10% setiap
sepuluh tahun bagi seseorang yang tidak aktif
dalam aktivitas sehari-hari atau tidak suka
berolahraga. Faktor penyebabnya adalah
penurunan kontraksi jantung, massa miokard
dan penurunan volume paru total. Semakin
bertambahnya usia seseorang, maka latihan
jasmani nya akan berkurang dan waktu bekerja
nya akan meningkat, sehingga kebugaran

jasmani sangat erat kaitannya dengan usia.?®

b. Jenis Kelamin
Sebelum pubertas, kebugaran jasmani anak
laki-laki biasanya hampir sama dengan anak
perempuan,tetapi  setelah  pubertas nilai
kebugaran jasmani laki-laki biasanya lebih

tinggi daripada perempuan.’

c. Aktivitas Fisik
Respon tubuh terhadap aktivitas fisik adalah
hasil dari respon koordinasi dari sistem organ
(termasuk jantung, paru-paru, pembuluh darah
tepi, otot dan sistem hormon).*°
Individu yang aktif dan sehat memiliki detak
jantung yang lebih rendah serta stroke volume

yang lebih tinggi, sehingga seseorang yang
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rutin beraktivitas akan memiliki kebugaran

jasmani yang baik.!!

d. Indeks Massa Tubuh
Status IMT sangat erat kaitannya dengan
kebugaran jasmani berdasarkan daya tahan
kardiorespirasi  (VO2max). Hasil analisis
menunjukkan bahwa status IMT normal
memiliki risiko yang lebih bugar daripada
status IMT obesitas.Asupan gizi yang tepat
akan mempengaruhi status IMT dan juga akan
berdampak pada kebugaran jasmani.Individu
yang memiliki berat badan berlebih pasti akan
memiliki  lebih  banyak lipatan lemak.
Pengambilan oksigen maksimum seseorang
ditentukan oleh faktor-faktor seperti jenis
kelamin, usia, genetika, komposisi tubuh, dan
olahraga. Di antara kelima faktor tersebut,
komposisi tubuh dan olahraga memegang

peranan penting.*213

Lemak tubuh yang tinggi dapat menjadi kendala
dan menambah beban fungsi kardiorespirasi
selama latihan fisik. Penurunan fungsi ini akan
berdampak pada rendahnya serapan oksigen untuk
metabolisme intraseluler, terutama sel
muskuloskeletal. Karena penumpukan lemak yang
tidak proporsional, sistem muskuloskeletal tidak
bisa mendapatkan oksigen yang cukup selama

latihan.™

Indeks Massa Tubuh (IMT) merupakan cara yang
sederhana untuk memantau status gizi orang dewasa,
khususnya yang berkaitan dengan kekurangan dan
kelebihan berat badan (obesitas). Berat badan yang
kurang, dapat meningkatkan risiko terhadap penyakit
infeksi, sedangkan berat badan yang berlebih akan
meningkatkan resiko terhadap penyakit degeneratif.

Mempertahankan berat badan normal memungkinkan
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seseorang dapat mencapai usia harapan hidup yang

lebih panjang.*

Pada penelitian yang dilakukan oleh Rina Andriani
tahun 2016 mengenai hubungan antara IMT dengan
VO2max menunjukkan adanya hubungan negatif yang
bermakna antara IMT dengan VO2max. Hasil tersebut
sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh So &
Choi pada tahun 2010, yang menjelaskan bahwa
obesitas pada seseorang membatasi fleksibilitasnya
dalam berbagai aktivitas. Hal ini akan membuat orang
obesitas seringkali menjalani gaya hidup yang tidak
banyak bergerak, sehingga kadar kebugaran jasmani
lebih rendah. Obesitas akan menyebabkan peningkatan
low density lipoprotein (LDL) dan menurunnya high
density lipoprotein (HDL). Beban yang terlalu berat
akan mengganggu fungsi jantung, bahkan dapat
menyebabkan gagal jantung. Tingginya lemak dalam
tubuh penderita obesitas akan menjadi kendala dan
menimbulkan  beban  tambahan pada  fungsi
kardiorespirasi. Penurunan fungsi ini akan berdampak
pada penurunan ambilan oksigen untuk metabolisme
intraseluler, terutama sel muskuloskeletal. Karena
timbunan lemak yang tidak proporsional, sistem
muskuloskeletal tidak bisa memperoleh jumlah oksigen
yang optimal selama latihan. Hal ini dapat terlihat dari

rendahnya nilai VO2max pada penderita obesitas.**®

Penelitian yang dilakukan pada mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Malahayati pada tahun 2017
menunjukan bahwa indeks massa tubuh mempengaruhi
tingkat ketahanan kardiorespirasi seseorang. Namun,
hasil daya tahan kardiorespirasi yang baik dipengaruhi
oleh banyak faktor. Salah satu faktor yang
mempengaruhi daya tahan kardiorespirasi adalah
komposisi tubuh. Komposisi ini menggambarkan rasio
massa jaringan tubuh aktif dan tidak aktif yang terlibat
dalam metabolisme energi. Jaringan adiposa adalah

jaringan tubuh yang tidak terlibat langsung dalam
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proses pembentukan energi. Sebaliknya, jaringan otot
merupakan jaringan yang berperan aktif dalam
pembentukan energi. Seseorang yang lebih banyak
memiliki jaringan lemak dalam tubuh akan memiliki
kemampuan menghasilkan energi yang rendah.Artinya,
berat badan berlebih memiliki lebih banyak massa
jaringan yang tidak aktif dan akan meningkatkan beban
jaringan aktif. Sehingga, otot akan berkontraksi lebih

kuat untuk menopang kelebihan berat badan.®

Wibowo & Dennis (2019) melakukan penelitian
mengenai hubungan indeks massa tubuh dengan
VO2max pada atlet bola basket. Penelitian ini dilakukan
pada bulan Agustus 2018 di GOR Putra Abadi Salatiga.
Berdasarkan hasil penelitian didapatkan nilai r = 0,673.
Artinya, terdapat hubungan kuat antara IMT dengan
VO2max. Nilai R2 = 0,453 yang berarti nilai prediksi
sebesar 45,3%. Didapatkan nilai signifikansi sebesar
0,003 (p < 0,05) yang berarti terdapat pengaruh yang
signifikan antara IMT dengan VO2max. Persamaan
garis yang diperoleh yaitu Y = 7,828 — 0,234X.
Sehingga didapatkan bahwa setiap penambahan 1%
IMT akan menurunkan VO2max sebesar -0,234. Setiap
peningkatan IMT sebesar 1 kg/m2 diperkirakan dapat
menurunkan kemampuan VO2max sebesar 0,234
ml/kg/min. Dari hasil tersebut terlihat bahwa semakin
meningkat IMT akan menurunkan kemampuan
VO2max .1

Untuk memperoleh nilai VO2Max yang baik, IMT
seseorang perlu dijaga agar tetap ideal dengan cara
menjaga pola makan dan aktivitas fisik dengan

frekuensi dan intensitas yang tepat.'®

Penelitian mengenai hubungan indeks massa tubuh
dengan tingkat kebugaran kardiovaskular yang
dilakukan pada tahun 2018 di Universitas Udayana
dengan sampel mahasiswi Fakultas Kedokteran
Universitas Udayana yang berusia 18-21 tahun

menunjukkan bahwa Indeks Massa Tubuh (IMT)

merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi
tingkat kebugaran kardiovaskular. Jika nilai IMT
seseorang tinggi dan termasuk dalam kategori
overweight sampai obesitas, maka akan terjadi
peningkatan jaringan lemak dalam tubuh. Peningkatan
jumlah jaringan lemak tubuh akan menurunkan fungsi
fisiologis jantung akibat penebalan dinding ventrikel
sehingga mengakibatkan penurunan curah jantung. Hal
ini menyebabkan lebih sedikit darah yang dipompa
sehingga oksigen yang beredar ke otot juga lebih
sedikit. Peningkatan jaringan lemak juga berhubungan
dengan penurunan fungsi endotel vaskular, terutama
produksi oksida nitrat (NO). Penurunan sintesis NO
menyebabkan kegagalan resistensi insulin. Resistensi
insulin menyebabkan terganggunya regulasi fungsi
transporter anion di mitokondria, yang akan berdampak
pada penurunan VO2max. Pada orang obesitas,
pelepasan sitokin akan meningkat terutama interleukin
6 (IL-6) yang merangsang faktor pro-inflamasi dan
sekresi protrombin activator inhibitor-1 juga meningkat.
Hal ini menyebabkan peningkatan risiko hipertensi dan

penyakit jantung lainnya.'®2%21:22

Penelitian yang dilakukan pada mahasiswa Apikes Citra
Medika Surakarta tahun 2012 menunjukkan bahwa
angka koefisien korelasi spearman = -0,531. Hal ini
menandakan adanya korelasi negatif antara IMT dengan
volume oksigen maksimal. Dengan demikian hipotesis
penelitian diterima, yaitu tingginya nilai IMT akan
menurunkan kadar VO2max. Hasil penelitian ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh (Kristanti, 1993)
bahwa setiap kenaikan IMT sebesar 1 kg/m2 akan
diikuti dengan penurunan VO2max sebesar 1,30
ml/kgBB/menit. Setiap kenaikan kadar Hb 1 gram/dl
diikuti dengan kenaikan VO2max 0,73 ml/kgBB/menit.
Setiap kenaikan umur 1 tahun diikuti penurunan
VO2max sebesar 0,46 ml/kgBB/menit. Penelitian ini
didominasi oleh responden wanita. Oleh karena itu,

rata-rata pengambilan oksigen maksimum lebih rendah
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daripada laki-laki. Hal ini disebabkan konsentrasi
hemoglobin dalam darah pria lebih tinggi daripada
wanita. Nilai VO2max mencapai puncaknya pada usia
18-20, dan bertahap akan menurun setelah usia 25 (1%
per tahun), Jaringan adiposa meningkatkan berat badan,
tetapi tidak mendukung kemampuan untuk penggunaan
oksigen selama latihan berat. Maka, jika VO2max
dinyatakan relatif terhadap berat badan, berat lemak
cenderung  meningkat pada

penyebut  tanpa

mempengaruhi pembilangnya. Oleh karena itu, obesitas

menurunkan kadar VO2max 224

SIMPULAN

Berdasarkan hasil studi literature, dapat disimpulkan
bahwa terdapat hubungan antara Indeks Massa Tubuh
terhadap ketahanan kardiorespirasi dinyatakan dalam
VO2max. Hubungan IMT dengan VO2max adalah
berbanding terbalik, yaitu semakin rendah IMT maka
semakin tinggi kadar VO2max. Sebaliknya, apabila IMT
semakin rendah maka kadar VO2max akan semakin
tinggi. Oleh sebab itu, seseorang harus menjaga Indeks
Massa Tubuh agar selalu ideal dan tidak terjadi

peningkatan risiko untuk penyakit cardiovascular.
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