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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh metode pemanasan dengan teknik ter-
hadap kemampuan VO2Max mahasiswa penjaskesrek Universitas Musamus. Metode penelitian yang digunakan adalah 
eksperimen dengan rancangan one-group pretest-posttest design. Sampel dalam penelitian ini adalah 27 mahasiswa. 
Hasil analisis data menunjukkkan ada peningkatan kemampuan VO2Max terhadap mahasiswa setelah mendapat 
perlakukan berupa pemanasan dengan teknik, terbukti dari nilai thitung >ttabel ( 7,47>1,71) dan eksperimen mempunyai 
pengaruh yang signifikan dengan rata-rata pretest 34,3 dan posttest 43,7 atau mengalami peningkatan sebesar 9,3 
atau 17,7%. Kesimpulan dari hasil penelitian ini adalah “Terdapat pengaruh metode pemanasan dengan teknik terhadap 
kemampuan VO2Max mahasiswa jurusan Penjaskesrek Universitas Musamus”. 
Kata kunci: Metode Pemanasan Dengan Teknik, Kemampuan VO2Max. 

 

Optimizing VO2Max: The impact of specialized warm-up techniques on 

physical education students 

Abstract: This study aims to determine how much influence the warm-up method with techniques on the VO2Max 
ability of Musamus University penjaskesrek students. The research method used is an experiment with a one-group 
pretest-posttest design. The sample in this study were 27 students. The results of data analysis show that there is an 
increase in VO2Max ability of students after receiving treatment in the form of warm-ups with techniques, as 
evidenced by the value of tcount> ttable (7.47> 1.71) and experiments have a significant effect with an average pretest 
of 34.3 and posttest of 43.7 or an increase of 9.3 or 17.7%. The conclusion of the results of this study is "There is an 
effect of warm-up methods with techniques on the ability of VO2Max students majoring in Penjaskesrek Musamus 
University". 
Keywords: Warm-up method with technique, VO2Max ability. 
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PENDAHULUAN 

Prestasi dalam olahraga dapat berefek meningkatkan kewibawaan dan harumnya nama bangsa. Pres-
tasi olahraga bukanlah hal yang datang secara tiba-tiba. Prestasi dalam olahraga tidak mendadak tetapi 
merupakan hasil dari pembinaan berkelanjutan dan pelatihan berkualitas (Gholipour et al., 2020). Meraih 
prestasi terbaik diperlukan proses latihan dalam jangka waktu yang lama (Hadi et al., 2016; Sukadiyanto & 
Muluk, 2011). Pemberian latihan juga tidak bisa dilakukan dengan seadanya akan tetapi dilakukan bertahap 
dan kontinyu. Pemberian materi dalam olahraga meliputi bagian fisik, teknik, taktik dan mental. Supaya 
dapat meningkatkan fisik diperlukan latihan fisik yang teratur, terukur, dan terpogram. 

Dunia pendidikan juga tidak lepas dari penyiapan prestasi olahraga. Contoh dalam dunia pendidikan 
diwakili oleh mata pelajaran pendidikan jasmani yang merupakan jenis pendidikan yang lebih menekankan 
pada aktivitas gerak siswa. Dari sekian banyak tujuan pendidikan jasmani diantaranya adalah untuk men-
stabilkan serta meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Peningkatan dan pemeliharaan kebugaran jasma-
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ni tidak terlepas dari latihan serta keseimbangan dari unsur kebugaran jasmani. Diantara cara yang dapat 
ditempuh dalam memelihara kesegaran jasmani dengan melakukan kegiatan fisik atau latihan gerak. 
Kegiatan fisik dalam pendidikan jasmani menggunakan media olahraga sebagai alat edukasi untuk menuju 
tujuan dari pendidikan jasmani. 

Setiap memulai gerakan olahraga maka diwajibkan untuk melakukan pemanasan. Menurut Sukadiyanto 
dan Muluk (2011) tujuan dari pemanasan adalah mempersiapkan fisik dan psikis olahragawan memasauki 
latihan inti. Kegiatan pemanasan diharapkan dapat memperbaiki penampilan saat melakukan olahraga, 
selain itu dengan pemanasan diharapkan menyiapkan tubuh sebelum melakukan aktifitas jasmani atau 
olahraga atau dengan bahasa lain adaptasi tubuh terhadap jenis gerak yang akan dilakukan. Selain hal ter-
sebut tujuan dari pemanasan adalah mengurangi dan meminimalisir terjadinya cidera saat melakukan 
kegiatan olahraga. Secara garis besar bentuk dan jenis pemanasan diantaranya adalah jogging, stretching 
yang pasif dan aktif (dinamis). Jenis pemanasan dinamis dapat dilakukan dengan menggunakan kegiatan 
permainan maupun gerakan yang disesuaikan cabang olahraga yang dilakukan. Pada dasarnya dalam se-
tiap proses pembelajaran cabang olahraga baik, dalam cabang senam, atletik, maupun permainan selalu 
diawali dengan kegiatan pemanasan. Pemansasan menurut gerakan kecabangan berguna untuk mengha-
ngatkan suhu otot, melancarkan aliran darah dan memperbanyak masuknya oksigen kedalam tubuh, mem-
perbaiki kontraksi otot dan kecepatan gerak reflex serta mencegah kejang otot. Selain tujuan pemanasan 
yang disebutkan kegunaan pemanasan juga sebagai daya tarik serta memberikan motivasi sebelum 
melakukan kegiatan olahraga. 

Setiap cabang olahraga dalam melakukan gerakan tertentu pastinya membutuhkan oksigen. Oksigen 
diambil melalui pernafasan tubuh selanjutnya oksigen disalurkan keseluruh organ tubuh. Kebutuhan oksi-
gen setiap individu berbeda-beda. Kemampuan setiap individu selama dalam proses berlatih atau bertan-
ding membutuhkan oksigen akan disuplai oleh kerja jantung dan alat pernafasan sesuai dengan kebutuhan 
jaringan. Jenis olahraga tertentu kebutuhan akan oksigen sangat besar. Selain oksigen juga dipengaruhi 
kemampuan seseorang dalam menghirup oksigen. Jenis latihan yang dilakukan menurut Sukadiyanto dan 
Muluk (2011) agar olahragawan memiliki ketahanan yang lebih baik dan mampu bekerja dengan intensitas 
tinggi yang lebih lama.  

VO2Max adalah kapasitas maksimum tubuh untuk menyalurkan dan menggunakan oksigen saat olah-
raga intens, yang mencerminkan tingkat kebugaran fisik seseorang (Giles et al., 2022; Lilburn et al., 2022; 
Matsuo et al., 2022; Tangen et al., 2022). VO2Max juga merupakan satu faktor penentu kapasitas seseorang 
untuk melakukan aktifitas olahraga dalam jangka waktu tertentu dan berhubungan dengan daya tahan 
aerobik. Kualitas daya tahan paru jantung dinyatakan dengan dengan besarnya VO2Max atau jumlah oksigen 
maksimal yang dikonsumsi secara maksimal dalam satuan M1/Kg BB/Menit. Seorang olahragwan harus 
mempunyai kapasitas VO2Max yang tinggi, dengan harapan dapat melakukan gerakan maksimal dengan 
efektif dan efisien. Hal ini diperkuat pendapat Uliyandari (2009) VO2Max merefleksikan kapasitas kardiores-
pirasi seseorang, sehingga semakin banyak oksigen yang dapat ditranportasikan dan dikonsumsi otot yang 
sedang beraktifitas, semakin banyak pula ketahanan atlet tersebut. 

Jurusan Pendidikan Jasmani Olahraga, Kesehatan, dan Rekreasi (Penjaskesrek) Universitas Musamus, 
Merauke berada di ujung Indonesia bagian Timur. Secara karakteristik individual bahwa terdapat mahasis-
wa putra asli papua yang melanjutkan studi di Jurusan Penjaskesrek. Berdasarkan observasi di lapangan 
bahwa mata kuliah praktek didominasi oleh kegiatan praktek fisik. Dengan pemberian materi fisik diha-
rapkan tubuh siap dalam melakukan kegiatan olahraga sesuai dengan kecabangan mata kuliah. Berdasar-
kan keingintahuan malalui penelitian ini ingin mengetahui pengaruh malalui pemanasan dengan pemberian 
teknik kecabangan dapat meningkatkan kemampuan VO2Max Mahasiswa Penjaskesrek, Universitas 
Musamus. Adapun indikasi penelitian ini adalah dengan diketahui ada atau tidaknya pengaruh terhadap 
kemampuan VO2Max mahasiswa.  

METODE 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian eksperimen dengan 
menggunakan rancangan penelitian one group pretest posttest design yang digambarkan pada Tabel 1. 
Pada Tabel 1 tersebut O1 adalah representatif dari pretest; X merupakan representatif dari treatment; dan 
O2 adalah representatif dari posttest.  
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Tabel 1. Rancangan design penelitian one group pretest posttest design (Bell, 2014) 

O1 X O2 

Populasi penelitian ini adalah seluruh mahasiswa Jurusan Penjaskesrek Semester V FKIP Universitas 
Musamus Merauke. Sedangkan sampel dalam penelitian ini adalah kelas A yang berjumlah 27 Mahasiswa. 
Teknik pengumpulan data yang dilakukan dalam penelitian ini adalah teknik tes  dan pengukuran. Spesifik 
tes adalah tes multi tahap (pre-test) dan (post-test). Adapun prosedur dalam penelitian ini meliputi tiga 
tahapan yaitu: tahapan satu (persiapan), tahapan dua (pelaksanaan), dan tahap tiga (akhir). 

Tahap Satu 

Pada tahap hal yang dilakukan dalam penelitian ini adalah mempersiapkan segala hal yang diperlukan 
dalam pelaksanaan pre-test. Penentuan sampel yang akan dijadikan subjek coba dalam penelitian peng-
arahan tata cara pelaksanaan tes multi tahap. 

Tahap Dua 

Setelah dilakukan tes awal dengan menggunakan tes multi tahap, selanjutnya sampel diberikan perla-
kuan berupa pemanasan dengan teknik sebelum mengikuti mata kuliah praktek. Selama mengikuti kegiat-
an pemberian treatment diwajibkan untuk selalu menggunakan pakaian olahraga serta mematuhi kegiatan 
yang sudah disepakati bersama. Tahap yang terakir adalah pengambilan data akhir (Posttest) yang 
diadakan di akhir pertemuan penelitian. 

Tahap Akhir 

Kegiatan setelah penelitian dilakukan selanjutnya mengolah data, yang berasal dari data pretest dan 
data postest. Mengolah data selanjutnya menguji statistik yang sesuai uuntuk menjawab hipotesis dan per-
masalahan penelitian. Mendiskripsikan data dan menganalisis hasil pengolahan data serta menyimpulkan 
sebagai jawaban dari permasalahan penelitian. Membuat kesimpulan dari hasil penelitian yang telah 
dilaksanakan serta memberikan saran sesuai dengan manfaat penelitian. 

Teknik pengumpulan data adalah suatu cara untuk mendapatkan data yang sesuai dengan kejadian 
dalam penelitian yang sebenarnya. Teknik pengampilan data dengan dilakukan dengan bleeptest (tes multi 
tahap). Tes dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum dan sesudah pemberian treatment. Pemberian 
treatment dalam eksperimen sebanyak 14 kali pertemuan yang didalamnya terdapat tes awal dan tes akhir. 
Sebelum pemberian treatment dilakukan test, satu kali pre-test untuk mengetahui kemampuan VO2Max 
setiap sampel sebelum diberi perlakuan, kemudian satu kali post-test untuk mengetahui apakah ada 
peningkatan atau perubahan kemampuan VO2Max setelah diberi perlakuan. Teknik analisa data dalam pe-
nelitian ini adalah: (1) Uji Prasarat analisis., uji normalitas dan uji homogenitas. Analisis data menggunakan 
Chi-square, jika nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 maka dapat dikatakan bahwa varian dari dua atau 
lebih kelompok data adalah sama. (2) Uji pengaruh dalam penelitian ini digunakan analisis uji t untuk 
mengetahui apakah terdapat pengaruh antara hasil pre-test dan post-test yang telah dilakukan untuk 
mengetahui kemampuan VO2Max sesudah dan sebelum perlakuan. Untuk perhitungan rumus t-test seperti 
pada Persamaan Rumus 1, dengan Md adalah Mean dari perbedaan pretest dengan post-test; Xd adalah Deviasi 
masing-masing subbyek (d-Md); Σx2d adalah jumlah kuadrat deviasi; N adalah subjek pada sampel; dan d.b ditentukan 
dengan N-1.  

 ......................................................................................................................................... [1] 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil  

Penelitian yang dilakukan pada kelas A semester lima Jurusan Penjaskesrek FKIP Universitas Musamus 
Merauke. Adapun data tunggal peningkatan dari prediksi VO2Max yang diperoleh dari hasil tes Multi tahap 
(bleeb-test) dapat dijelaskan dalam Tabel 2.  
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Tabel 2. Peningkatan Prediksi VO2Max (Bao, 2006, p. 6) 

Aspek Gain Kategori 

Prediksi VO2Max 0.31 Sedang 

Melalui teknik pengambilan sampel yang digunakan, maka sampel dilakukan treatment berupa metode 
pemanasan dengan teknik. Berdasar rata-rata peningkatan Vo2Max dari hasil rata-rata pretest dan rata-
rata posttest pada nilai Gain standard adalah 0,31 dengan kategori “sedang”. Untuk memberikan gambaran 
secara umum mengenai distribusi data penelitian yang diperoleh dari lapangan, maka data yang ada dides-
kripsikan berupa data yang telah diolah dari data mentah melalui bentuk analisis. Adapun data hasil pretest 
dan posttest disajikan dalam Tabel 3. 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Hasil Pre-test dan Post-test Tes VO2 Max 

No. VO2Max Kategori Pre-test Post-test 
Prosentase (%) 

Pre-test Post-test Peningkatan 
1. ˃55 Sempurna - 1 - 3.70 3,70 
2. 51-55 Sangat baik - 2 - 7.41 7,41 
3. 45-50 Baik 3 9 11,11 33,33 22,22 
4. 38-44 Cukup 2 11 7,41 40,74 33,33 
5. 35-37 Kurang 9 3 33,33 11.11  
6. ˂35 Sangat kurang 13 1 48,15 3,70  

Jumlah 27 27 100 % 100%  

Berdasar data hasil pretest dan posttest dari kemampuan VO2Max masing-masing sampel yang berka-
tegori “sempurna” mengalami peningkatan 3,70. Kategori “sangat baik” prosentase peningkatan 7,41. Kate-
gori “baik” prosentase 22,22, serta peningkatan dengan kategori “cukup” pada prosentase 33,33. Uji 
prasarat analisis dalam penelitian ini meliputi : 

Uji Normalitas 

Berdasar data yang diperoleh, analisis uji prasarat dapat dilihat dalam Tabel 4 dan Tabel 5.  

Tabel 4. Uji Normalitas data pretest dan posttest 

Data 
Kolmogorov- Smirnov 

Keterangan 
Statistic df Sig. 

Pret-test ,891 26 ,045 Normal 
Post-test ,456 26 ,985 Normal 

Uji Homogenitas  

Tabel 5. Uji Homogenitas data pretest dan data post-test 

Data Varians F Sig. Keterangan 

Pret-test 1209,84 32,35 ,001 Homogen 
Post-test 37,4 

Uji Hipotesis Penelitian 

Pengujian hipotesis penelitian menggunakan uji statistik parametrik yaitu uji t (dependent paired 
sampel t-test). Dalam uji statistik parametrik untuk mengetahui pengaruh apakah data hasil pre-test dan 
post-test dimaksudkan untuk mengetahui apakah pemanasan dinamis yang dilakukan sebagai treatment 
berpengaruh terhadap kemampuan VO2Max atau tidak. Adapun hasil uji pengaruh data pre-test dan data 
post-test dapat dijelaskan pada Tabel 6.   

Tabel 6. Uji pengaruh hasil pretest dan hasil posttest 

Data N df Rata-rata t hitung t tabel Keterangan 

Pre-test 27 26 34,3 7,47 1,71 Ha diterima 

Post-test 27 26 43,7 

Dari Tabel 6 dapat dijelaskan bahwa nilai t hitung sebesar 7,47 sedangkan ttabe.untuk 0,05 dengan dk=27-
1=26. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa nilai kemampuan VO2Max thitung 7,47˃ ttabel 1,71, sehingga 
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hipotesis alternativ (Ha) dalam penelitian ini diterima. Hal ini berarti terdapat pengaruh pemanasan dengan 
teknik terhadap kemampuan VO2Max pada mahasiswa jurusan Penjaskesrek FKIP Universitas Musamus 
Merauke. Dari Tabel 6 juga dapat dilihat bahwa kemampuan VO2Max pada pre-test sebesar 34,3 sedangkan 
pada post-test 43,7 ini berarti terdapat perbedaan antara pre-test dan post-test sebesar 9,3 berarti meng-
alami peningkatan sebesar 17,7%. Dengan demikian dapat disimpulkan dari pengambilan data pre-test dan 
posttest kemampuan VO2Max mahasiswa yang dipengaruhi oleh treatment berupa pemanasan dengan 
teknik mengalami peningkatan sebesar 17,7%. 82,3 persen sisanya dipengaruhi oleh faktor lain. 

Pembahasan 

Seorang olahragawan harus mempunyai kapasitas VO2Max yang tinggi, dengan harapan dapat melaku-
kan gerakan maksimal dengan efektif dan efisien. VO2Max, atau laju maksimal pengambilan oksigen, 
memainkan peran penting dalam menentukan tingkat kebugaran kardiorespirasi seseorang. Penelitian 
telah menunjukkan bahwa VO2Max yang tinggi terkait dengan peningkatan kinerja atletik dan berbagai 
manfaat kesehatan, termasuk menurunkan risiko penyakit kardiovaskular dan kematian akibat berbagai 
sebab (Bandsode & Joshi, 2022; Johnson et al., 1996). Selain itu, peningkatan VO2Max juga terkait dengan 
pemulihan detak jantung yang lebih cepat setelah latihan, serta menurunkan tingkat kelelahan (Bandsode 
& Joshi, 2022). Dengan demikian, mempertahankan atau meningkatkan kapasitas VO2Max dapat membantu 
olahragawan untuk mencapai gerakan maksimal secara efektif dan efisien. 

Dari hasil penelitian yang ada, terdapat bukti yang menunjukkan bahwa penggunaan pemanasan de-
ngan teknik tertentu dapat meningkatkan kemampuan VO2Max. Sebagai contoh, sebuah penelitian menye-
butkan bahwa latihan fisik aerobik dengan menggunakan sepeda statis dapat meningkatkan VO2Max pada 
mahasiswa (Watulingas, 2014). Selain itu, sebuah penelitian lain menunjukkan bahwa latihan interval inten-
sif dan ekstensif juga dapat berpengaruh terhadap peningkatan VO2Max atlet sepakbola (Ramadhan, 2023; 
Ramadhan et al., 2022). Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa penggunaan pemanasan dengan teknik 
tertentu, seperti latihan fisik aerobik dan latihan interval, dapat berkontribusi pada peningkatan 
kemampuan VO2Max. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa terdapat bukti yang menunjukkan bahwa penggunaan pe-
manasan dengan teknik tertentu, seperti latihan fisik aerobik dan latihan interval, dapat berkontribusi pada 
peningkatan kemampuan VO2Max pada mahasiswa. 

SIMPULAN  

Berdasarkan analisis data dari hasil penelitian dapat ditarik kesimpulan bahwa secara rata-rata 
peningkatan yang didapat melalui pemberian treatment berupa pemanasan dengan teknik mengalami 
peningkatan dengan nilai Gain standart dalam kategori sedang. Konstribusi pemberian treatment berupa 
pemanasan dengan teknik terhadap kemampuan VO2Max sebesar 17%. Berdasar pada peningkatan itu dapat 
dikatakan bahwa berdasar data yang diperoleh di lapangan bahwa treatment melalui menggunakan pema-
nasan dengan teknik dapat meningkatkan kemampuan VO2Max mahasiswa. Berdasarkan hasil yang ditun-
jukkan dari hasil uji t dengan nilai thitung 7,47˃ ttabel 1,71 (signifikan). Secara khusus dapat ditarik kesimpulan 

bahwa, Pertama, kemampuan VO2Max mahasiswa yang mengikuti kegiatan pemberian treatment berupa 
pemanasan dengan teknik mengalami peningkatan dalam kategori sempurna sebesar (3,70%), kategori 
sangat baik (7,41%), kategori baik (22,22%), dan dalam kategori cukup (33,33%). Kedua, Rata-rata pening-
katan dari hasil treatment yang diberikan dalam Gain sebesar 3,21 yang masuk dalam kategori sedang. 
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