Volume 5 No 6 Juni 2025

JURNAL DUNIA PENDIDIKAN

https://jurnal.stokbinaguna.ac.id/index.php /[URDIP
E-ISSN: 2746-8674

Pengaruh Latihan Basic Crossfit Terhadap Peningkatan VOZMAX

Reza Mahyuddin?

1Universitas Negeri Makassar

JI. A. P. Pettarani, Tidung, Kec. Rappocini, Kota Makassar, Sulawesi Selatan 90222
Email: rezamahyuddin@unm.ac.id

Abstrak

Berdasarkan hasil observasi pembelajaran hasil tes kardiovaskuler mahasiswa FIKK UNM
memiliki hasil tes masih dibawah standar kemampuan kardiovaskuler sehingga dalam
mencapai hasil belajar dan prestasi olahraga masih sangat sulit untuk dicapai dengan
maksimal. Untuk itu dalam meningkatkan hasil kemampuan mahasiswa dalam mendapatkan
kemampuan kardiovaskuler dengan baik maka dibutuhkan komponen-komponen fisik yang
dapat menunjang meningkatnya kapasistas V0ZMax, sehingga peneliti tertarik melakukan
penelitian tentang Pengaruh Latihan Basic Crossfit Terhadap VOZMax Metode yang
dipergunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen lapangan. Metode eksperimen
lapangan ini termasuk suatu metode eksperimen semu karena dalam pelaksanaan
eksperimen nanti ada beberapa persyaratan eksperimen sungguhan yang tidak bisa
dipenuhi, Berdasarkan hasil penelitian diatas Latihan Basic Crossfit Terhadap VOZ2Max pada
Mahasiswa FIKK UNM terjadi peningkatan yang cukup signifikan dengan nilai selisih 2.100.
dapat disimpulkan ada pengaruh Latihan Basic Crossfit Terhadap VOZMax Pada Mahasiswa
FIKK Universitas Negeri Makassar.

Kata Kunci: Basic Crossfit, VO2Max.

PENDAHULUAN
Berdasarkan hasil observasi pembelajaran hasil tes kardiovaskuler mahasiswa FIKK

UNM memiliki hasil tes masih dibawah standar kemampuan kardiovaskuler sehingga dalam
mencapai hasil belajar dan prestasi olahraga masih sangat sulit untuk dicapai dengan
maksimal. Untuk itu dalam meningkatkan hasil kemampuan mahasiswa dalam mendapatkan
kemampuan kardiovaskuler dengan baik maka dibutuhkan komponen-komponen fisik yang
dapat menunjang meningkatnya kapasistas VOZMax. Latihan, baik latihan aerobik,
merupakan aktivitas fisik yang menimbulkan tekanan yang berbeda bagi tubuh. Latihan
sebagai suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga yang berisi materi teori dan
praktek, menggunakan metode dan aturan pelaksanaan dengan pendekatan Imiah, memakai
prinsip pendidikan yang terencana dan teratur, sehingga tujuan latihan dapat tercapai pada

waktunya (Reza Mahyuddin, 2019). Permasalah performa fisik dalam hal ini daya tahan atlet
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dalam dunia olahraga dikenal dengan istilah VO2Zmax atau volume oksigen maksimal yang
digunakan otot untuk membakar energy pada satu interval tertentu. Organ yang banyak
berperan dalam proses tersebut adalah jantung, paru-paru dan pembuluh darah (Salwa,
2020). Daya tahan tubuh diperlukan untuk beraktifitas sehari-hari, dengan daya tahan tubuh
yang baik maka aktivitas sehari-hari tidak akan mengalami kelelahan yang begitu berat.
Daya tahan sangat berhubungan dengan pernapasan, jantung, dan peredaran
darah.(Aprizalmi, 2016). Melalui latihan yang berulang-ulang dilakukan, sedikit demi sedikit
ditambah dalam intensitas dan kompleksitasnya, atlet lama-kelamaan akan berubah
menjadi orang yang lebih pegas, lebih lincah, lebih kuat, lebih terampil dan dengan
sendirinya lebih efektif (Wahono et al.,, 2022).Daya tahan merupakan kemampuan dan
kesanggupan tubuh untuk melakukan aktivitas olahraga dalam waktu yang lama tanpa
mengalami kelelahan yang berarti. Para pemain dituntut untuk memiliki tingkat daya tahan
yang baik. Tuntutan itu didasarkan kepada tugas dan tanggung jawab sebagai pemain sepak
bola. Seorang pemain harus mampu bermain dalam waktu yang cukup lama (Maliki et al,,
2017). Berdasarkan referensi diatas penelitian selanjutnya peneliti memberikan latihan
carido hit terhadap peningkatan VO2Max. Dalam dunia CrossFit juga untuk melatih berbagai
komponen kebugaran fisik seperti halnya kekuatan, dan daya tahan dalam satu skema pola
latihan, dan digabungkan dengan resistance training (Latihan beban)(Mokh. Salis Afandi*,
2022). CrossFit merupakan olahraga yang bisa menjadikan solusi bagi mereka yang
tidak mempunyai banyak waktu. Olahraga yang dikembangkan oleh Greg (Lalu Sapta
Wijaya Kusuma, 2022). Salah satu cara menilai kebugaran seseorang dalam melakukan
aktifitas adalah dengan mengukur VO2ZMax. VO2max adalah jumlah maksimum oksigen
dalam milliliter, yang dapat digunakan dalam satu menit per kilogram berat badan. Orang
yang kebugarannya baik mempunyai nilai VO2max yang lebih tinggi dan dapat
melakukan aktifitas lebih kuat daripada mereka yang tidak dalam kondisi baik
(Ambarsarie et al., 2016)

METODE PENELITIAN
Metode yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen lapangan.

Metode eksperimen lapangan ini termasuk suatu metode eksperimen semu karena dalam

pelaksanaan eksperimen nanti ada beberapa persyaratan eksperimen sungguhan yang tidak
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bisa dipenuhi. Jumlah populasi sebanyak 10 orang, dengan teknik pengambilan sampel
dengan total samlping, instrumen penelitian memakai tes bleep test dalam mengambil data

instrumen dan menggunakan aplikasi spss terbaru dalam mengolah data tersebut.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Hasil penelitian diperoleh berdasarkan pada hasil pretest dan postest data pengaruh

latihan basic crossfitt terhadap peningkatan VO2Max pada mahasiswa FIKK UNM. Penelitian
ini diambil pada Tahun 2025. Treatment dilakukan sebanyak 16 kali sudah termasuk pretest
dan posttest dan memiliki 20 sample, berikut adalah hasil analisis deskriptif penelitian:

Tabel 1. Hasil Uji Deskriptif

Std,

N  |Range Min Max Sum Mean Deviation
Pretest 10 18.00 5.00 13.00 1[89.00 [8.9000 |2.51440
kemampuan
V02 Max
Postest 10 |7.00 20.00 [27.00 [234.00 [23.4000 |2.41293
kemampuan
V02 Max
Pretest kontrol (10 [8.00 5.00 13.00 90.00 [9.0000 [2.44949
Postest kontrol (10 6.00 8.00 14.00 [111.00 [11.1000 [1.72884

Selanjutnya pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui perbandingan latihan
basic crossfitt terhadap peningkatan VOZMax pada mahasiswa FIKK UNM. Uji hipotesis
menggunakan uji-t. Untuk menganalisis data menggunakan Uji- t (Fadilla et al., n.d.) yaitu
dengan membandingkan hasil pretest dengan posttest pada kelompok eksperimen. yang
hasilnya dapat dilihat pada tabel berikut. Hipotesis yang dilakukan dalam penelitian ini perlu
di uji dan di buktikan melalui data empiris yang di peroleh di lapangan melalui tes dan
pengukuran terhadap variabel yang di teliti. Selanjutnya data tersebut akan diolah secara
statistik. Pengujian hipotesis (uji-t) penelitian ini menggunakan uji Paired Sample Test.

Tabel 2. Tabel Hasil Uji-T

Uji-t
Variable Hitung Df Sig Selisih Ket

2573



Pengaruh Latihan Basic Crossfit Terhadap Peningkatan VO2MAX
Reza Mahyuddin

Pretest- Posttest

latihan basic crossfit 5.658 9 0,000 | 2.210

Sig

Berdasarkan hasil uji statistik diperoleh nilai uji-t antara pretest dan posttest
kelompok eksperimen latihan basic crossfit terhadap peningkatan voZmax pada mahasiswa
FIKK UNM yang memiliki nilai t hitung 5.658 karena nilai ada peningkatan dari hasil posttest,
P =0,000, karena P < 0,05 maka ada peningkatan yang signifikan. Dilihat dari nilai rata-rata,
maka diperoleh nilai rata-rata pretest =25,30 dan nilai rata-rata posttest = 27.51 karena nilai
rata-rata posttest lebih besar semakin bertambah dari nilai rata-rata pretest maka terjadi
peningkatan VOZ2Max pada mahasiswa FIKK UNM dengan nilai selisih= 2.210, berikut adalah

table hasil penelitian.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil analisis data, hasil pengujian hipotesis dan hasil pembahasan

penelitian yang telah diperoleh maka dapat dijelaskan beberapa kesimpulan yaitu terdapat
pengaruh yang latihan basic crossfitt terhadap peningkatan VO2Max pada mahasiswa FIKK
UNM.
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