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ABSTRAK

PROGRAM STUDI S1 FISIOTERAPI TRANSFER
FAKULTAS ILMU KESEHATAN

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA
SKRIPSI APRIL 2018

RANTO HASIOLAN SIHOMBING/J120161004

“PENGARUH JOGGING TERHADAP PENINGKATAN VO2MAX PADA
MIDDLE AGE (45-59 TAHUN) DI SURAKARTA”

(Dibimbing Oleh: Isnaini Herawati, S.Fis., M.Sc)

Latar Belakang: Konsumsi oksigen maksimal (VO,max) adalah jumlah maksimal
oksigen yang dapat dikonsumsi selama aktivitas fisik yang intens sampai akhirnya
terjadi kelelahan. Nilai VO,max dapat dipengaruhi oleh genetik, jenis kelamin, usia
dan aktifitas (latihan). Salah satu latihan fisik yang diketahui dapat meningkatkan
daya tahan atau kebugaran fisik adalah jogging. Jogging pada rentang middle age
sangat dianjurkan sehingga dapat menghasilkan efek latihan pada sistem
kardiovaskuler dan dapat meningkatkan kebugaran fisik (kemampuan untuk
melakukan lebih banyak kegiatan dengan denyut jantung tertentu).

Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui jumlah maksimal oksigen yang digunakan
oleh masing-masing orang yang berusia rentang 45-59 tahun saat beraktivitas jogging
dengan pengukuran VO,max.

Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah experimental, dengan menggunakan
desain penelitian pre test and post test tanpa kelompok pembanding yang bertujuan
untuk mengetahui pengaruh jogging terhadap peningkatan VO,max pada middle age
(45-59 tahun).

Hasil Penelitian: Hasil penelitian setelah dilakukan uji pengaruh dengan
menggunakan Uji Paired Sample T-Test sebelum dan sesudah diberikan latihan
didapatkan hasil Sig. (2-tailed) 0,000, karena 0,000 < 0,05 maka dapat di simpulkan
bahwa ada pengaruh pemberian latihan jogging pada usia 45-59 tahun.

Kesimpulan: Jogging berpengaruh dalam meningkatkan VO,Max pada middle age
(45-59 tahun).

Kata Kunci: jogging, voomax, middle age.
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ABSTRACT

UNDERGRADUATE PROGRAM STUDY OF PHYSIOTHERAPY
FACULTY OF HEALTH SCIENCE
MUHAMMADIYAH UNIVERSITY OF SURAKARTA

RANTO HASIOLAN SIHOMBING

“THE EFFECT OF JOGGING IN IMPROVEMENT OF VO2MAX TO
MIDDLE AGE (45-59 YEARS OLD) IN SURAKARTA”

(Guided by : Isnaini Herawati, S.Fis., M.Sc)

Background: Maximum oxygen consumption (VO2max) is the maximum amount of
oxygen that can be consumed during intense physical activity until eventually fatigue
occurs. VO2max values can be affected by genetics, gender, age and activity
(exercise). One physical exercise that is known to improve endurance or physical
fitness is jogging. Jogging in the middle age range is highly recommended so it can
produce exercise effects on the cardiovascular system and can improve physical
fitness (ability to perform more activities with certain heartbeats).

Objective: To know the maximum amount of oxygen used by each person aged 45-
59 years old during jogging activity with VO2max measurement.

Research Method: This type of research is experimental, using pre test and post test
design without comparison group aiming to know the effect of jogging on VO2max
improvement in middle age (45-59 years).

Results: The result of research after test of influence by using Paired Sample T-Test
before and after given training obtained Sig result. (2-tailed) 0.000, because 0.000
<0,05 it can be concluded that there is influence of jogging exercise at age 45-59
year.

Conclusion: Jogging gives effect to improve VO2Max of middle age (45-59 years
old).

Keywords: jogging, vo2max, middle age.
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