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ABSTRAK

Aktivitas fisik mempengaruhi kebugaran jasmani kita. Semakin aktif diri
kita, semakin sehat dan bugar kita. Beberapa cara untuk mengetahui tingkat
kebugaran jasmani seseorang, diantaranya : Metode Doubly Labelled Water,
Observasi Langsung, Sensor Gerak, dan Observasi Tidak Langsung. Contoh tes
observasi tidak langsung yaitu Six Minute Walk Test yang merupakan modifikasi
dari Tes Cooper (ditemukan pada tahun 1982). Six Minute Walk Test lebih mudah
dilaksanakan serta membutuhkan waktu yang lebih singkat dibandingkan Tes
Cooper. Untuk mengetahui kapasitas kerja seseorang, kita harus menentukan
konsumsi Oksigen maksimal atau VO2 max, sehingga ditemukan korelasi antara
jarak seseorang dapat berjalan selama 6 menit dan kadar VO2 max mereka. Tujuan
dari penelitian ini untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani dan VO, Max dari
para responden. Penelitian yang dilakukan merupakan penelitian eksperimental
dengan sampelnya merupakan mahasiswa/mahasiswi Fakultas Kedokteran
Universitas Tarumanagara yang berjumlah 44 orang. Dalam penelitian ini,
responden diminta untuk berjalan selama 6 menit lalu diukur jaraknya. Sebelum
melakukan tes, peneliti akan mengukur tekanan darah sistolik-diastolik, denyut
nadi, berat badan, dan tinggi badan. Selesai tes, jarak VO2 Max respoden juga diukur
bersamaan dengan pengukuran kembali tekanan darah sistolik-diastolik, denyut
nadi, berat badan, dan tinggi badan. Peneliti menggunakan uji t-berpasangan dan
melihat perbandingan data sebelum dan sesudah melakukan Six Minute Walk Test.
Hasil yang didapat yaitu adanya perbedaan bermakna dari perbandingan tekanan
darah sistolik sebelum dan sesudah melakukan tes (p = <0,0001), tekanan darah
diastolic sebelum dan sesudah melakukan tes (p = 0,002), denyut nadi sebelum dan
sesudah melakukan tes (p = 0,008), serta VO2 Max sebelum dan sesudah melakukan
tes (p = <0,0001).

Kata kunci: Aktivitas Fisik, Kebugaran Jasmani, Six Minute Walk Test, VO, Max
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ABSTRACT

Physical activity affects our physical fitness. The more active we are, the
healthier and fitter we are. Some ways to determine one's physical fitness level are
: Doubly Labeled Water Method, Direct Observation, Motion Sensor, and Indirect
Observation. An example of an indirect observation test is the Six Minute Walk Test,
which is a modification of the Cooper Test (discovered in 1982). The Six Minute
Walk Test is easier to implement and requires a shorter time than the Cooper Test.
To determine one's work capacity, we must determine the maximum oxygen
consumption or VO2 max, so that the correlation between the distance of a person
can walk for 6 minutes and their VO2 max level. The purpose of this study was to
determine the physical fitness level and VO2 Max of the respondents. The research
conducted was an experimental study with a sample of 44 students from the Medical
Faculty of Tarumanagara University. In this study, respondents were asked to walk
for 6 minutes and then measured the distance. Before conducting the test, the
researcher will measure systolic-diastolic blood pressure, pulse, weight, and
height. After the test, the distance of VO, Max responder was also measured
together with the re-measurement of systolic-diastolic blood pressure, pulse,
weight, and height. The researcher used the paired t-test and looked at the
comparison of data before and after performing the Six Minute Walk Test. The
results obtained were significant differences in the ratio of systolic blood pressure
before and after the test (p =0, 0001), diastolic blood pressure before and after the
test (p = 0,002), pulse before and after the test (p = 0.008), and VO2 Max before
and after the test (p = 0,0001).

Keywords: Physical Activity, Physical Fitness, Six Minute Walk Test, VO, Max
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