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ABSTRAK 

Latar Belakang: Pada mahasiswa, aktivitas fisik yang rendah mempengaruhi produktivitas 

seperti penurunan prestasi akademik, mudah lelah, sulit konsentrasi, dan meningkatkan resiko 

obesitas. Indikator kebugaran tubuh adalah nilai VO2 max. Salah satu latihan untuk 

meningkatkan VO2 max adalah circuit training. Tujuan: Untuk mengetahui apakah terdapat 

pengaruh circuit training terhadap peningkatan VO2 max pada mahasiswa. Metode: 

Penelitian ini menggunakan randomized control trial dengan Subjek mahasiswa jurusan 

fisioterapi Poltekkes Surakarta berjumlah 30 orang. Subjek dibagi menjadi 2 kelompok, 

kelompok 1 atau  intervensi: n=15 dan kelompok 2 atau kontrol: n=15. Pengukuran VO2max 

dengan McArdle step test. Hasil: Hasil uji beda pre-post test dengan uji non-parametrik pada 

kelompok intervensi didapatkan nilai p= 0,002 (p<0,05). Sedangkan kelompok kontrol 

didapatkan nilai p= 0,155(p>0,05). Hasil uji beda post test antar kelompok didapatkan nilai p= 

0,024(p<0,05). Kesimpulan: Circuit training berpengaruh terhadap peningkatan VO2 max 

pada mahasiswa. 

 

Kata kunci: Mahasiswa, VO2 max, Circuit Training. 

 

ABSTRACT 

Background: In students, low physical activity can affect productivity such as decreasing 

academic performance, getting tired easily, having difficulty concentrating, and increasing the 

risk of obesity. The indicator of body fitness is the VO2 max value. One exercise that can 

increase VO2 max is circuit training. Purpose: To find out whether there is an effect of circuit 

training on increasing VO2 max in students. Method: This study used a randomized 

controlled trial with 30 students majoring in physiotherapy at the Surakarta Health 

Polytechnic. Subjects were divided into 2 groups, group 1 or intervention: n=15 and group 2 

or control: n=15. The measurement using McArdle step test . Result: Using non-parametric 

tests, the results of the pre-post test difference between the treatment intervention group a p 

value = 0,002 (p<0,05). Meanwhile, the control group obtained a p value = 0,155 (p>0,05). 

The results of the post test difference between groups obtained a p value = 0,024 (p<0,05). 

Conclusion: Circuit training has an effect on increasing VO2 max in students. 

 

Keywords: Students, VO2 max, Circuit Training. 

 

PENDAHULUAN 

Data WHO menunjukkan bahwa 81% remaja di dunia dengan usia lebih dari 18 tahun 

memiliki aktivitas fisik yang rendah. Aktivitas fisik yang rendah menyebabkan penurunan 

kebugaran sehingga dapat mempengaruhi kondisi kesehatan individu (Remmel et al., 2021). 
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Mahasiswa adalah pelajar yang menempuh pendidikan di perguruan tinggi dengan rentang 

usia 18-25 tahun (Botoor et al., 2022).  

Pada penelitian tentang kebugaran mahasiswa fisioterapi di Poltekkes Surakarta tahun 

2023 didapatkan hasil bahwa 51,32% dari 226 mahasiswa memiliki tingkat kebugaran dengan 

kategori kurang (Handari & Kusumaningtyas., 2023). Kebugaran tubuh menjadi salah satu 

faktor internal yang dapat mempengaruhi prestasi akademik mahasiswa. Mahasiswa dengan 

kebugaran tubuh yang rendah dapat menyebabkan penurunan prestasi akademik (Botoor et 

al., 2022). Mahasiswa dengan kebugaran tubuh rendah lebih cepat lelah dan sulit konsentrasi 

dalam waktu lama akibatnya tingkat produktivitasnya menurun. Selain itu, penurunan 

kebugaran akibat aktivitas fisik yang rendah dapat meningkatkan resiko obesitas pada 

mahasiswa (Kim et al., 2018). Maka dari itu sangat penting bagi mahasiswa untuk 

meningkatkan aktivitas fisiknya. Salah satu contoh aktivitas fisik adalah olahraga (Raghuveer 

et al., 2020).  

Olahraga merupakan bentuk aktivitas fisik yang dapat meningkatkan kebugaran tubuh 

(Raghuveer et al., 2020). Indikator kebugaran tubuh yaitu nilai VO2 max (Widmaier et al., 

2019). VO2 max merupakan jumlah volume maksimal oksigen yang dapat digunakan untuk 

aktivitas fisik dalam waktu lama hingga terjadi kelelahan (Widmaier et al., 2019). 

Menurunnya kapasitas VO2 max akan mempengaruhi daya tahan kardiorespirasi sehingga 

sulit tercapainya kebugaran yang optimal. Rendahnya tingkat kebugaran dapat meningkatkan 

resiko berbagai penyakit tidak menular seperti penyakit kardiovaskular, diabetes mellitus, 

demensia, kanker, dan berkontribusi pada peningkatan jumlah kematian di Indonesia 

(Kemenkes, 2019).  

Cara untuk meningkatkan kapasitas VO2 max adalah dengan meningkatkan aktivitas 

fisik. Aktivitas fisik berupa olahraga dengan konsep dan dosis latihan tertentu dapat 

meningkatkan nilai VO2 max (Widmaier et al., 2019). Dosis latihan yang tepat bisa 

didapatkan melalui layanan fisioterapi. 

Circuit Training (CT) merupakan konsep latihan aerobik dengan tahanan dan waktu 

istirahat yang minimal (Permadi et al., 2020). Pada latihan aerobik, otot yang dominan 

bekerja adalah jenis otot slow twitch yang memiliki jumlah mitokondria lebih banyak 

sehingga proses pengambilan oksigen lebih maksimal dan kondisi kardiorespirasi selama 

latihan akan berkembang dengan baik (Ganong, 2012).  

CT merupakan latihan yang terdiri dari beberapa pos dengan setiap pos nya memiliki 

jenis latihan yang berbeda mencangkup kombinasi semua unsur fisik seperti kekuatan, daya 

tahan, kecepatan, kelincahan, dan komponen fisik lainnya (Birkett et al., 2019). Penerapan 

latihan konsep CT cukup mudah, minim peralatan, dapat dilakukan oleh satu maupun banyak 

orang sekaligus, dan memiliki jenis latihan yang bervariasi yang diharapkan dapat 

meningkatkan motivasi untuk latihan secara teratur dan tidak mudah bosan atau malas 

(Permadi et al., 2020).  

Pada penelitian yang dilakukan oleh Kim (2018) yang memberikan intervensi circuit 

training pada 20 mahasiswi obesitas selama 12 minggu menunjukkan bahwa terdapat 

peningkatan VO2 max. Hal tersebut didukung penelitian yang dilakukan oleh Multazam 

(2019) yang memberikan intervensi circuit training kepada 32 pemain futsal selama satu 

bulan juga menunjukkan adanya peningkatan nilai VO2 max yang signifikan.  

Hasil penelitian di atas berlawanan dengan penelitian Sobrero (2017) yang 

memberikan intervensi circuit training kepada 24 wanita aktif. Hasil penelitian Sobrero 

selama 6 minggu menunjukkan bahwa circuit training tidak dapat meningkatkan VO2 max. 
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Penelitian tentang circuit training untuk meningkatkan VO2 max pada populasi 

mahasiswa atau non atlet masih terbatas, oleh karena itu penulis tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul “Pengaruh Circuit Training terhadap peningkatan VO2 max pada 

mahasiswa”.  

METODE 

Rancangan penelitian ini adalah penelitian eksperimental menggunakan one group pre 

and post test with control design. Pada penelitian ini terdiri dari 2 kelompok yaitu kelompok 1 

merupakan kelompok intervensi yang diberikan latihan berupa circuit training 2 kali/minggu 

dan kelompok 2 merupakan kelompok kontrol yang diberikan edukasi dampak dan manfaat 

aktivitas fisik serta diminta olahraga mandiri seminggu sekali. Penelitian dilakukan selama 4 

minggu di Kampus 2 Politeknik Kesehatan Kementerian Kesehatan Surakarta pada bulan 

September 2023. 

Kriteria inklusi:(1)mahasiswa Poltekkes Surakarta Jurusan Fisioterapi, (2)usia 20-22 

tahun,(3)jarang berolahraga atau berolahraga kurang dari 2 kali perminggu, (4)memiliki 

aktivitas rendah dibuktikan oleh kuesioner short IPAQ dengan skor <600 MET,(5)memiliki 

IMT menurut WHO dengan kategori overweight (23-24,9 kg/m2),(6)bersedia mengikuti 

program penelitian secara teratur dan sesuai jadwal sampai akhir,(7)menandatangani informed 

consent. Kriteria eksklusi:(1)terdapat riwayat fraktur ekstremitas atas atau ekstremitas bawah 

kurang dari 1 tahun,(2)mempunyai riwayat strain atau sprain kurang dari 3 bulan,(3)memiliki 

penyakit asma, pneumonia, atau penyakit jantung dan paru. Adapun kriteria drop out:(1)tidak 

mengikuti latihan lebih 2 kali maupun 2 kali berturut-turut,(2)tidak mengikuti pengukuran 

akhir,(3)terjadi cedera di tengah penelitian.  

Uji beda pre dan post masing-masing kelompok menggunakan analisis Wilcoxon dan 

uji beda antar kelompok menggunakan analisis Mann Whitney test. 

 

HASIL 

Karakteristik subjek penelitian berdasarkan jenis kelamin pada kelompok 1 dan 

kelompok 2 didominasi oleh subjek perempuan. Pada kelompok 1 dan kelompok 2 sama-

sama terdiri dari subjek perempuan dan subjek laki-laki dengan jumlah yang sama. 

Tabel 1 Karakreristik subjek penelitian berdasarkan jenis kelamin 

Variabel Kelompok 1 Kelompok 2 

Jumlah Persentase Jumlah Persentase 

Perempuan 11 73,3% 11 73,3% 

Laki-laki 4 26,7% 4 26,7% 

Jumlah 15 100% 15 100% 

 

Karakteristik subjek penelitian berdasarkan usia pada rentang usia 20-22 tahun dengan 

rerata yang relatif sama atau seimbang antar kedua kelompok. 

Tabel 2 Karakteristik subjek penelitian berdasarkan usia 

Variabel Kelompok 1 Kelompok 2 

Minimum 20 20 

Maksimum 22 21 

Rerata 20,53 20,20 

Simpangan baku 0,743 0,414 
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Karakteristik subjek berdasarkan skor IPAQ short version yang mana pada kedua 

kelompok mempunyai skor IPAQ short version <600 MET. Meski rerata skor IPAQ antar 

kedua kelompok memiliki rerata dengan gap yang jauh namun hasil analisis data kedua 

kelompok masih tergolong homogen atau sama. 

Tabel 3 Karakteristik subjek berdasarkan skor IPAQ short version 

Variabel Kelompok 1 Kelompok 2 

Minimum 219 213 

Maksimum 590 546 

Rerata 415,93 376,27 

Simpangan baku 136,705 113,219 

 

Karakteristik subjek berdasarkan IMT (Indeks Massa Tubuh) yaitu kedua kelompok 

memiliki rerata relatif sama atau seimbang. 

Tabel 4 Karakteristik subjek berdasarkan IMT (Indeks Massa Tubuh) 

Variabel Kelompok 1 Kelompok 2 

Minimum 23,00 23,10 

Maksimum 24,90 24,70 

Rerata 23,60 23,76 

Simpangan baku 0,606 0,511 

 

Nilai VO2 max sebelum penelitian pada kelompok 1 menunjukkan nilai rerata 42,47 

sedangkan pada kelompok 2 menunjukkan nilai rerata 41,77. 

Tabel 5 Nilai VO2 max sebelum penelitian 

Variabel Kelompok 1 Kelompok 2 

Minimum 33,30 30,01 

Maksimum 56,31 56,73 

Rerata 42,47 41,77 

Simpangan baku 6,634 8,072 

Nilai VO2 max setelah penelitian pada kelompok 1 menunjukkan nilai rerata 48,27 

sedangkan pada kelompok 2 menunjukkan nilai rerata 42,53. 

Tabel 6 Nilai VO2 max setelah penelitian 

Variabel Kelompok 1 Kelompok 2 

Minimum 37,18 34,22 

Maksimum 68,91 57,99 

Rerata 48,27 42,53 

Simpangan baku 9,876 7,450 

 

Uji normalitas data pada penelitian ini menggunakan Shapiro-wilk karena jumlah 

subjek penelitian <50.  

Tabel 7 Uji normalitas 

Variabel p value 

Kelompok 1 

p value 

Kelompok 2 

Keterangan 

Nilai VO2 max pre test 0,354 0,374 Data normal 

Nilai VO2 max post test 0,005 0,018 Data tidak normal 
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Uji homogenitas data pada penelitian ini menggunakan Levene’s test. Uji ini dilakukan 

pada 3 karakteristik.  

Tabel 8 Uji homogenitas 

Variabel p value Keterangan 

Nilai VO2 max pre test 0,431 Homogen 

IMT 0,564 Homogen 

Skor IPAQ 0,252 Homogen 

 

Uji beda pre test dan post test masing-masing kelompok menggunakan analisis 

Wilcoxon. Kelompok 1 didapatkan hasil p= 0,002 (p <0,05), yang berarti ada perbedaan yang 

bermakna. Hal tersebut menunjukkan bahwa circuit training berpengaruh terhadap 

peningkatan VO2 max pada mahasiswa. Pada kelompok 2 didapatkan hasil p= 0,155 (p 

>0,05), yang berarti tidak ada perbedaan yang bermakna. Hal tersebut menunjukkan bahwa 

edukasi dan olahraga mandiri seminggu sekali tidak berpengaruh terhadap peningkatan VO2 

max pada mahasiswa.  

 

Tabel 9 Uji beda pre dan post masing-masing kelompok 

Kelompok Asymp. Sig. (2-tailed) Keterangan 

Kelompok 1 0,002 Ada beda 

Kelompok 2 0,155 Tidak ada beda 

 

Uji beda post test kelompok 1 dan kelompok 2 menggunakan analisis Mann Whitney 

test didapatkan hasil p= 0,024 (p <0,05), yang berarti ada perbedaan yang bermakna. Hal 

tersebut menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh antara kelompok 1 dan kelompok 

2 terhadap peningkatan VO2 max pada mahasiswa. 

 

Tabel 10 Uji beda antar kelompok 

Kelompok Rerata Asymp. 

Sig. (2-tailed) 

Keterangan 

Kelompok 1 19,10 
0,024 Ada beda 

Kelompok 2 11,90 

 

PEMBAHASAN 

Circuit training merupakan salah satu konsep latihan aerobik yang menggunakan 

oksigen untuk membentuk energi. Latihan aerobik merupakan jenis latihan yang dapat 

meningkatkan kapasitas fungsional kardiorespirasi sehingga dapat meningkatkan nilai VO2 

max (Raghuveer et al., 2020). Circuit training juga dapat menguatkan otot pernapasan yang 

bermanfaat terhadap pemeliharaan kebugaran jantung dan paru-paru sehingga dapat 

meningkatkan VO2 max (Multazam et al., 2020).  

Dengan program circuit training yang rutin, maka terjadi adaptasi sistem 

kardiovaskular yaitu peningkatan curah jantung (cardiac output) yang dipengaruhi oleh stroke 

volume dan frekuensi heart rate (Kenney et al., 2020). Meningkatnya stroke volume atau 

volume darah sedenyut menyebabkan jantung dapat memenuhi kebutuhan oksigen dengan 

kontraksi minimal sehingga frekuensi heart rate yang dihasilkan lebih sedikit. Penurunan 

frekuensi heart rate juga akan menghasilkan cadangan denyut jantung atau HRR (Heart Rate 

Reserve). HRR merupakan hasil dari adaptasi kardiovaskular sehingga tercipta efisiensi kerja 
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sistem tubuh dan peningkatan pengambilan oksigen maksimal atau VO2 max (Multazam et 

al., 2020). 

Penelitian ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Kim (2018) yang 

memberikan intervensi circuit training terhadap 20 mahasiswi obesitas. Penelitian dilakukan 

selama 12 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu dan intervensi berupa 10 gerakan 

dengan durasi latihan 40 menit. Pengukuran nilai VO2 max pada penelitian ini dilakukan 

dengan Rockport test. Hasil penelitian ini yaitu circuit training dapat meningkatkan nilai VO2 

max sekaligus mencegah penyakit metabolik.  

Penelitian lain yang dilakukan oleh Multazam (2019) dengan judul “Circuit Training 

Efektif Meningkatkan VO2max Pemain Futsal Yayasan Bina Insani Sukses Malang” dengan 

32 subjek yang diberikan program latihan 3 kali seminggu selama satu bulan juga 

menunjukkan peningkatan nilai VO2 max yang diukur menggunakan cooper test. Hal ini 

dapat memperkuat bukti bahwa circuit training merupakan salah satu jenis latihan yang dapat 

meningkatkan nilai VO2 max.  

Hasil penelitian yang berbeda dari penelitian sebelumnya dilakukan oleh Sobrero 

(2017) yang memberikan intervensi circuit training terhadap 24 wanita aktif dengan frekuensi 

latihan 3 kali seminggu selama 6 minggu. Pengukuran dilakukan menggunakan treadmill test 

dan program latihan berupa 9 gerakan dengan repetisi 15 pengulangan per gerakan tanpa ada 

istirahat. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidak ada peningkatan nilai VO2 max.  

Perbedaan hasil penelitian ini dapat dipengaruhi oleh komponen penelitian. Menurut 

Multazam (2019), hasil penelitian yang berbeda dapat terjadi karena perbedaan beberapa 

komponen seperti perbedaan metode pengumpulan data, pemilihan subjek, dan peralatan yang 

digunakan untuk pengukuran nilai VO2 max.   

KESIMPULAN 

Kesimpulan pada penelitian ini adalah intervensi circuit training berpengaruh terhadap 

peningkatan VO2 max pada mahasiswa. 
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