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Abstrak

Latihan olahraga seperti halnya latihan bulutangkis merupakan suatu aktivitas aerobik, yang
bermanfaat untuk meningkatkan dan mempertahankan kesehatan dan daya tahan jantung, paru,
peredaran darah, otot-otot, dan sendi-sendi serta melibatkan kekuatan otot, daya tahan otot,
fleksibilitas dan daya tahan kardiorespirasi sehingga dapat mempengaruhi aktivitas fisiologis
seperti VO2 max, tekanan darah dan Kadar Hb. Desain penelitian menggunakan jenis peneltian Pra
Eksperiment dengan rancangan One- Group pre-post test. Populasi diambil dari semua anggota
UKM Olahraga UIN Raden Intan , sedangkan sampel diambil dengan teknik purposive sampling.
Jumlah sampel adalah 15. Data hasil penelitian diuji normalitas digunakan uji normalitas Shapiro-
Wilk dengan p value >0,05 untuk semua variabel, kemudian dilakukan uji kebermaknaan dengan
menggunakan paired t test nilai p value VO2 max sebesar 0,002<0,05 penilaian kadar VO2 max
menggunakan YMCA step test., nilai p value tekanan darah sistol 0,004<0,05, sedangkan nilai p
value tekanan darah diastolik 0,002<0,05 adapun nilai p value kadar Hemoglobin 0,000 <0,05
maka disimpulkan bahwa Latihan bulutangkis selama 3 minggu dengan jumlah latihan 12 kali
berpengaruh pada tingkat kebugaran tubuh yaitu VO2 max, tekanan darah serta kadar Hemoglobin
pada anggota UKM Olahraga UIN Raden Intan Lampung. Berdasarkan hasil penelitian tersebut
maka penulis meyarankan kepada mahasiswa agar ditengah padatnya aktivitas kuliah untuk selalu
menjaga kebugaran tubuh salah satunya dengan latihan bulutangksi secara teratur.

Kata Kunci: Latihan Bulutangkis, VO2 Max, Tekanan Darah, Kadar Hemoglobin

PENDAHULUAN

Ketahanan kardiorespirasi pada laki-laki mencapai puncaknya pada umur 18-25 tahun
bersamaan dengan puncak massa otot. Latihan olahraga yang dilakukan secara teratur dan
terukur dengan intensitas latihan ringan sampai sedang dapat meningkatkan kesehatan,
kebugaran tubuh dan kekebalan tubuh (Yuliandra & Fahrizqi, 2020), (Pratama &
Yuliandra, 2021), (Aguss & Yuliandra, 2020), (Mahfud, Yuliandra, et al., 2020). Nilai
daya tahan kardiorespirasi yang dicerminkan oleh nilai prediksi kapasitas VO2max yang
merupakan indikator tingkat kebugaran jasmani. Banyak organisasi resmi menggunakan
volume pemakaian oksigen sebagai tolak ukur kebugaran. Ukuran kemampuan kerja cardio
respiratory vascular sering disebut juga volume oksigen maksimum atau disingkat
VO2max (Fahrizqi, Agus, et al., 2021b), (Gumantan, Nugroho, et al., 2021), (Fahrizqi,
Gumantan, et al., 2021).
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Kebugaran secara total mencakup empat aspek, yaitu kebugaran fisikal, emosional, sosial
dan intelektual. Bagian penting dari kualitas hidup sehat paripurna adalah kebugaran
jasmani atau kesegaran jasmani, dua istilah yang dipakai silih berganti yang merupakan
kata lain dari physical fitness. Jasmani dikatakan sehat dinamis bila seluruh organ tubuh
mampu menjalankan fungsinya secara normal dalam keadaan seseorang aktif bergerak dan
tidak memiliki kelainan tersebut (Aguss & Yuliandra, 2021a), (Yuliandra et al., 2020),
(Fahrizqi, Agus, et al., 2021a), (Fahrizqi, Aguss, et al., 2021). Latihan itu sama baiknya
dengan obat-obatan tekanan darah dan tidak memiliki efek samping yang merugikan.
Dengan kita berolahraga maka jantung dan tekanan darah dapat bekerja dengan baik
karena jantung merupakan organ vital yang memasok kebutuhan darah di seluruh tubuh.
Dengan meningkatnya aktivitas fisik seseorang maka kebutuhan darah yang mengandung
oksigen akan semakin besar (Nugroho et al., 2021), (Aguss & Yuliandra, 2021b),
(Gumantan et al., 2020). Kebutuhan ini akan dipenuhi oleh jantung dengan meningkatkan
aliran darahnya. Hal ini juga direspon pembuluh darah dengan melebarkan diameter
pembuluh darah (vasodilatasi) sehingga akan berdampak pada tekanan darah individu
(Mahfud & Gumantan, 2020), (Kurniawan et al., 2021).

Dalam melakukan aktivitas dapat dipastikan gerakan nafas menjadi dalam dengan kata lain
ventilasinya besar. Pada setiap orang yang melakukan latihan cukup lama, kebutuhan akan
oksigen untuk mempertahankan metabolisme akan meningkat, demikian pula kebutuhan
terhadap udara (Gumantan, Mahfud, Yuliandra, et al., 2021), (Yolanda et al., 2021),
(Mahfud & Yuliandra, 2020). Peningkatan ventilasi saat berlatih ini sangat nyata, misal
pada saat istirahat hanya menghirup udara 5 sampai 10 liter udara setiap menitnya, tetapi
saat berlatih menghirup 150 liter udara bahkan sampai 200 liter udara setiap menitnya
(Nugroho & Yuliandra, 2021), (Gumantan, Mahfud, & Yuliandra, 2021), (Yuliandra &
Fahrizgi, 2019). Saat beraktifitas organ penting pernafasan yaitu paru perlu mendapatkan
oksigen yang segar untuk memenuhi metabolisme dalam tubuh. (Rizki & Aguss, 2020),
(Aguss, Amelia, et al., 2021), (Fernando et al., 2021). Melalui fungsi ini maka oksigen
maka di bawa dari paru-paru ke seluruh jaringan sel darah dalam tubuh dan membawa
kembali karbondioksida dari seluruh sel ke paru-paru untuk di keluarkan dari tubuh, dan
yang tidak kalah penting proses ini adalah senyawa yang membawa oksigen yaitu
Hemoglobin yang berada di dalam sel darah merah, sehingga bila kadar Hemoglobin
rendah, oksigen yang di bawa sel darah merah juga sedikit (Fahrizqi et al., n.d.), (Aguss,
2021b), (Saputra & Aguss, 2021), (Aguss, 2021a).

Kemampuan fisik salah satu komponen yang paling dominan dalam pencapaian prestasi
olahraga bulutangkis (Handoko & Gumantan, 2021), (Agus, Rachmi MarsheillaAgus,
2019), (Aguss, Fahrizgi, & Wicaksono, 2021), (Melyza & Aguss, 2021). Prestasi
bulutangkis tidak akan terlepas dari unsur-unsur taktik, tekhnik dan kualitas kondisi fisik.
Pebulutangkis sangat membutuhkan kualitas kekuatan, daya tahan, fleksibilitas, kecepatan,
agilitas, dan kordinasi gerak yang baik (Aguss, 2020), (Aguss, 2021c), (Aguss, Fahrizqi, &
Abiyyu, 2021). Dengan semakin banyaknya jenis olahraga yang ditawarkan, maka semakin
mudah pula bagi masyarakat untuk memilih dan melakukan olahraga yang disenangi. Dari
uraian latar belakang diatas, Maka dari itu kami ingin melakukan sebuah penelitian tentang
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pengaruh latihan bulutangkis terhadap perubahan tingkat kebugaran fisik (VO2 max),
tekanan darah, dan kadar hemoglobin).

TINJAUAN PUSTAKA
Ketahanan kardiorespirasi

Ketahanan kardiorespirasi adalah salah satu unsur kesegaran jasmani yang
menggambarkan kemampuan sistem respirasi dan sirkulasi dalam menyediakan oksigen
untuk kerja otot selama melakukan aktivitas fisik (Syaifulloh & Aguss, 2021), (Agus &
Fahrizqi, 2020), (Abidin et al., 2022).

Pengertian Gerak

Gerak sebagai aktifitas fisik merupakan dasar alami bagi manusia untuk mengenali
dunianya dalam lingkup yang luas maupun secara individu, dan tidak ada pendidikan
jasmani tanpa media gerak (Mahfud, Gumantan, et al., 2020), (Ichsanudin & Gumantan,
2020).

Kebugaran fisik

Kebugaran fisik adalah suatu kondisi fungsional tubuh yang ditandai dengan kemampuan
tubuh untuk toleransi beban latihan fisik (Pratomo & Gumantan, 2020), (Pratomo &
Gumantan, 2021), (Sudibyo & Nugroho, 2020). Contoh beban latihan fisik bisa
dicontohkan dari hal yang paling sederhana, yaitu berjalan kaki, berlari, atau bahkan
mengangkat beban sebesar puluhan kilogram (Sandika & Mahfud, 2021a), (Sandika &
Mahfud, 2021b), (Pangkey & Mahfud, 2020).

METODE PENELITIAN
Desain Penelitian

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan desain penelitian pra eksperimen dengan
rancangan One-group pre-post test design. Peneliti menggunakan desain ini karena
penelitian ini akan mengungkapkan sebab-akibat dengan cara melibatkan satu kelompok
subjek. Kelompok subjek diobservasi sebelum dilakukan intervensi (pre test), kemudian
diobservasi lagi setelah intervensi (post test) (Dermawan & Nugroho, 2020), (Fikri &
Fahrizqi, 2021), (Mahfud & Fahrizqi, 2020).

Populasi
Populasi didefinisikan sebagai kelompok subjek yang hendak dikenai generalisasi hasil

penelitian Populasi dalam penelitian ini adalah anggota yang masuk di UKM Bulutangkis
UIN Raden Intan Lampung.
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Sampel

Sampel adalah bagian dari populasi yang di pilih dengan cara tertentu hingga di anggap
mewakili populasi. Sampel dalam penelitian ini adalah anggota di UKM Bulutangkis UIN
Raden Intan Lampung sebanyak 15 orang.

Teknik Sample

Tekhnik sampel dilakukan dengan purposive sampling, yang di dasarkan pada suatu
pertimbangan tertentu yang di buat oleh peneliti. Pengambilan secara purposive sampling
ini bertujuan untk mendapatkan sampel penelitian yang memilki karakteristik tertentu.

Metode Pengolahan Data

Metode pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan melakukan pengukuran
secara langsung oleh peneliti. Adapun data yang di gunakan pada penelitian ini adalah :

Data primer

Data primer adalah data yang di peroleh secara langsung dari sumber penelitian, yaitu hasil
pengukuran VO2 max, tekanan darah, dan kadar hemoglobin dari para responden
(Nadapdap & Mahfud, 2021), (Gumantan & Mahfud, 2020).

Data sekunder
Tidak menggunakan data sekunder.
HASIL PENELITIAN

Deskripsi variabel akan disajikan dalam bentuk tabel, data tersebut akan memberikan
informasi tentang: distribusi responden berdasarkan perubahan tingkat VO2 max, Tekanan
darah serta kadar Hb Pre-Test dan Post-Test. Grafik perubahan VO2 max, Tekanan darah
serta kadar Hb Pre-Test dan Post-Test, serta standar Deviasi dan Nilai Rata-rata Tanda-
tanda Vital Pre-Test dan Post-Test.

Distribusi Responden berdasarkan Tingkat VO2 max

Berdasarkan tabel 4.1 di bawah ini dapat dilihat bahwa distribusi responden berdasarkan
tingkat VO2 max baik pada saat pre test maupun saat post test. Saat pre test responden
cenderung memiliki nilai VO2 max diatas rata-rata dengan jumlah responden sebanyak 5
orang (33,3%), kemudian terbanyak ke2 adalah VO2 max baik yaitu 4 orang (26,6%),
selanjutnya nilai dibawah rata- rata 3 orang (20%), nilai sangat baik 2 orang (13,3%), nilai
kurang 1 orang (6,6%) sedangkan nilai VO2 max rata-rata dan sangat kurang tidak ada
responden yang memiliki.
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Pengukuran Hasil N %
Sangat Baik 2 13,3
Baik 4 26,6
Di Atas Rata-Rata 5 33,3
Pre Test Rata-Rata 0 0
Di Bawah Rata-Rata] 3 20
Kurang 1 6,6
Sangat Kurang 0 0
Sangat Baik 4 26,6
Baik 7 46,6
Di Atas Rata-Rata 2 13,3
Post Test Rata-Rata 2 13,3
Di Bawah Rata-Rata] O 0
Kurang 0 0
Sangat Kurang 0 0]

Gambar 1 Distribusi Responden Berdasarkan Tingkat VO2 max

Adapun saat post test responden cenderung memiliki nilai VO2 max yang baik dengan
jumlah responden sebanyak 7 orang (46,6%), nilai sangat baik 4 orang (26,6%) sedangkan
nilai VO2 max diatas rata-rata dan rata-rata masing-masing 2 orang (13,3%) sedangkan
nilai VO2 max dibawah rata-rata, kurang dan sangat kurang tidak ada responden yang
memilikinya.

Data Distribusi Primer

Berdasarkan Gambar 2 dapat dilihat bahwa distribusi responden berdasarkan tekanan darah
baik sistol maupun diastol saat pre test maupun post test. Tekanan darah sistol pada saat
pre test responden cenderung dalam klasifikasi Pre Hipertensi sebanyak 9 orang (60%),
sedangkan responden dengan klasifikasi normal dan HT stadium | masing-masing 3 orang
(20%), dan tidak ada responden dengan HT Stadium I, kemudian saat post test responden
memiliki klasifikasi normal meningkat menjadi 4 orang (26,6%) begitupula klasifikasi Pre
Hipertensi menjadi 11 orang (73,4%) sedangkan klasifikasi HT stadium | Ddan Il tidak
dimiliki oleh responden saat post test.adapun nilai Tekanan darah Diastol terbanyak pada
klasifikasi normal baik saat pre test (10 orang/ 66,4%) maupun saat post test (12 orang/
80% dan sisanya 3 oramg/ 20% pada kelompok pre Hipertensi).

Sistolik Distolik
Klasifikasi Pre Test Post Test Pre Test Post Test

N % N % N % N %
Normal 3 20 4 26,6 10 66,4 12 80
Pre Hipertensi 9 60 1 734 3 20 3 20
HT Stadium | 3 20 0 0 2 133 0 0
HT Stadium Il 10 0 0 0 0 0 0 0
Total 15 100 15 100 15 100 15 100

Gambar 2 Data Prime 2021
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Distribusi Responden berdasarkan Kadar Hemoglobin

Berdasarkan Gambar 3 dapat diketahui bahwa distribusi responden berdasarkan kadar
Hemoglobin baik saat pre test maupun saat post test yaitu responden memiliki 2 kategori
Hemoglobin yaitu Hemoglobin pada batas rendah dan batas Normal. Saat pre test semua
respon memiliki kadar HB yang rendah (100%) sedangkan setelah post test kadar HB
responden didapatkan bahwa 5 orang mengalami penigkatan ke batas normal sebanyak
33,4% sedangkan 10 orang (66,6%) selebihnya masih dalam batas HB rendah.

Pengukuran HB Tingkat HB N %
Pre Test Rendah 15 100
Normal 0 0
Rendah 10 66,6
Post Test
Normal 5 33,4
Total 15 100

Gambar 3 Data Prime 2022
SIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan tingkat kebugaran sebelum latihan yaitu VO2 max
responden kategori Sangat baik 13%, baik 26,6%, diatas rata-rata 33,3%, dibawah rata-
rata 20% dan 6,6% kurang. Kemudian pada tingkat tekanan darah yaitu: Klasifikasi normal
pada sistol 20%, diastol 66,4%, kategori pre hipertensi sistol 60%, diastol 20%, klasifikasi
HT stadium | sistol 20%, diastol 13%. Sedangkan pada kadar Hemoglobi hanya Tingkat
HB rendah yaitu 100% .Hasil penelitian setelah dilakukan latihan bulutangkis selama 3
minggu didapatkan hasil VO2 max responden kategori Sangat baik 26,6%, baik 46,6%,
diatas rata-rata dan rata- rata masing-masing 13%. Kemudian pada tingkat tekanan darah
yaitu Klasifikasi normal sistol 26,6%, diastol 80%. Klasifikasi pre hipertensi sistol 73,4%,
diastol 20%, sedangkan pada kadar Hemoglobin yaitu Tingkat HB rendah 66,6%, tingkat
HB normal 33,4%. Terdapat pengaruh yang signifikan pada latihan bulutangkis dengan
penilaian YMCA step test terhadap tingkat kebugaran yaitu VO2 max dengan p value
0,002<0,05
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