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ABSTRACT
PRELIMINARY RESEARCH ON THE LEVEL OF PHYSICAL FITNESS WITH SIX MINUTE WALK
TEST IN FACULTY OF MEDICINE STUDENTS OF TARUMANAGARA UNIVERSITY

The Six Minute Walk Test is a test that is safe, easy to perform and can predict physical fitness. To find
out a person's work capacity, we must determine the maximum oxygen (02) consumption or VO2 max.
Physical fitness is the ability and physical endurance of a person in carrying out various daily activities,
without experiencing fatigue. Research related to the level of physical fitness is a preliminary study
because this study aims to determine the level of physical fithess of students of the Tarumanagara
University Faculty of Medicine using a six minute walk test. This research can be developed and can
predict the level of physical fitness in young adults. The research conducted was an experimental
analytical research. The research subjects were active medical students aged 18-22 years, willing to sign
an informed consent and were physically and mentally healthy. The study was conducted on 44 subjects
and subject was taking by judgmental sampling. Subject data consisted of age, gender, measurement
results of body weight, height, blood pressure, pulse and VO2 Max before and after doing the six minute
walk test and the distance after doing the six minute walk test. The level of physical fithess with a six
minute walk test among students of the Faculty of Medicine at Tarumanagara University varied the
results, most of them showed poor results and women were more dominant with poor fitness levels.
The decrease in VO2 max before and after doing the six minute walk test and this result is in
accordance with the results of the poor physical fitness level of the Tarumanagara University medical
faculty students.
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ABSTRAK
PENELITIAN PENDAHULUAN TINGKAT KEBUGARAN FISIK DENGAN SIX MINUTE WALK TEST
PADA MAHASISWA FAKULTAS KEDOKTERAN UNIVERSITAS TARUMANAGARA

Six Minute Walk Test merupakan tes yang aman, mudah dilakukan dan dapat memprediksi kebugaran
fisik seseorang. Untuk mengetahui kapasitas kerja seseorang kita harus menentukan konsumsi Oksigen
(02) maksimal atau VO2 max. Kebugaran fisik adalh kemampuan serta daya tahan fisik seseorang
dalam melakukan berbagai aktifitas sehari-hari, tanpa mengalami rasa lelah. Tujuan Penelitian terkait
tingkat kebugaran fisik untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Tarumanagara dengan uji six minute walk test. Penelitian ini merupakan
penelitian awal dan dapat dikembangkan serta dapat menjadi prediksi tingkat kebugaran fisik pada
dewasa muda. Penelitian yang dilakukan adalah penelitian analitik eksperimental. Subjek penelitian
adalah mahasiswa kedokteran aktif berkuliah berumur 18-22 tahun, bersedia menandatangani informed
consent dan sehat secara jasmani dan rohani. Penelitian dilakukan pada 44 subyek dan pengambilan
subjek dilakukan secara judgemental sampling. Data subjek terdiri dari usia, jenis kelamin, hasil
pengukuran berat badan, tinggi badan, tekanan darah, denyut nadi dan VO2 Max sebelum dan sesudah
melakukan six minute walk test serta jarak tempuh sesudah melakukan six minute walk test. Tingkat
kebugaran fisik dengan six minute walk test pada mahasiswa fakultas Kedokteran Universitas
Tarumanagara bervariasi hasilnya, sebagian besar menunjukkan hasil buruk dan wanita lebih dominan

EBERS PAPYRUS VOL. 27, NO. 1, JUNI 2021 100


mailto:susyo@fk.untar.ac.id

EBERS PAPYRUS

memberikan hasil tingkat kebugaran yang buruk. Penurunan VO2 max sebelum dan sesudah
melakukan six minute walk test dan hasil ini sesuai dengan hasil tingkat kebugaran fisik mahasiswa
fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara buruk.

Kata Kunci . six minute walk test, VO2 Max, kebugaran fisik

PENDAHULUAN

Six Minute Walk Test adalah suatu tes yang aman, mudah dilakukan dan tes
submaksimal untuk mengevaluasi kapasitas latihan aerobik serta memprediksi
kebugaran fisik seseorang. * Six Minute Walk Test pada orang sehat dipengaruhi
beberapa faktor yaitu usia, jenis kelamin, berat badan, tinggi badan, aktivitas fisik
dan indeks massa tubuh. *°

Six Minute Walk Test merupakan tes modifikasi yang berawal dari Tes Cooper.
Six Minute Walk Test salah satu tes kebugaran dasar yang sering digunakan oleh
militer dan digunakan oleh pelatih olahraga untuk menilai kebugaran fisik atletnya.
six minute walk test cara yang mudah untuk mengukur kebugaran jasmani dan
memberikan perkiraan VO2 max untuk para personil militer. ”# Pada tahun 2002,
American Thoracic Society menetapkan six minute walk test sebagai standar
pelayanan untuk mengukur kebugaran jasmani seseorang.’

Kebugaran fisik merupakan kemampuan serta daya tahan fisik seseorang
dalam melakukan berbagai aktifitas sehari-hari, tanpa mengalami rasa
lelah.'® Kebugaran jasmani seseorang dapat dilihat dari tingkat kesehatannya.
Semakin sehat seseorang, semakin banyak stamina yang dapat dipakai untuk
melakukan aktivitas sehari-hari yang membutuhkan energi dan kekuatan.!**?

Di zaman yang semakin modern ini, teknologi yang semakin canggih memiliki
dampak positif dan negatif dalam hidup kita. Teknologi yang canggih membantu
dan memudahkan kita dalam melakukan aktivitas, tetapi membuat sesorang malas
untuk bergerak dan lebih mengandalkan teknologi. Perkembangan teknologi
menyebabkannya aktifitas dinamis berubah menjadi aktifitas statis, saat ini banyak
generasi muda lebih memilih menghabiskan waktunya dalam ruang tertutup dan
kurang melakukan aktivitas. Kondisi aktivitas fisik yang statis berdampak buruk pada
kesehatan dan kebugaran dari seorang mahasiswa, kondisi ini terjadi pada
mahasiswa kedokteran karena sebagian besar aktifitas fisik duduk belajar, bermain
gadget serta kurang melakukan aktifitas fisik.
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Berdasarkan permasalahan di atas peneliti tertarik melakukan penelitian pada
mahasiswa/i karena mahasiswa/i Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara
kebanyakan menghabiskan waktunya untuk duduk belajar, kurang melakukan
aktivitas fisik terkait dan jarangnya penelitian tingkat kebugaran fisik pada
mahasiswa dengan six minute walking test. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui  tingkat kebugaran jasmani pada mahasiswa Fakultas Kedokteran
Universitas Tarumanagara dengan uji six minute walk test dan penelitian ini dapat
dikembangkan menjadi prediksi tingkat kebugaran fisik pada dewasa muda., serta

masih minimnya penelitian yang dilakukan.

METODE PENELITIAN

Penelitian yang dilakukan adalah penelitian analitik eksperimental. Subjek
penelitian adalah mahasiswa kedokteran aktif berkuliah berumur 18-22 tahun,
bersedia menandatangani informed consent dan sehat secara jasmani dan rohani.
Subjek penelitian yang memiliki detak jantung istirahat lebih dari 120 x/menit,
tekanan darah sistolik istirahat lebih dari 180 mm Hg, dan tekanan darah diastolik
istirahat lebih dari 100 mm Hg tidak diikutsertakan dalam penelitian ini. Subjek
penelitian dipilih dengan judgemental sampling dengan jumlah subjek sebanyak 44
mahasiswa/. Penelitian dilakukan di Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara
pada bulan Februari 2019. Subjek penelitian diberi penjelasan mengenai penelitian
yang akan dilakukan dan diminta untuk menandatangani informed consent jika
bersedia mengikuti penelitian. Satu hari sebelum dilakukan penelitian subjek
penelitian harus cukup tidur, tidak mengonsumsi minuman dan makanan yang
mengandung caffein seperti kopi, coklat, teh, tidak mengonsumsi alkohol serta obat
yang dapat mempengaruhi tekanan darah. Six minute walk test akan dilakukan 2
jam setelah makan, latihan fisik lainnya dihindari sebelum tes berlangsung.
Pengambilan data diawali menggunakan kuisioner yang terdiri dari kuisioner
karakteristik subjek yaitu usia, jenis kelamin.

Sebelum dilakukan pengukuran tekanan darah subjek penelitian ditanyakan
apakah sudah buang air kecil dan diminta untuk istirahat 5 menit. Dilakukan

pengukuran berat badan, tinggi badan, tekanan darah istirahat, denyut nadi
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istirahat dan VO2 max sebelum melakukan six minute walk test. Sebelum six
minute walk test maka peneliti menjelaskan kepada subjek penelitian tentang
lintasan jalan pada penelitian yaitu subjek berjalan bolak-balik dalam suatu lintasan
dan contoh cara berjalan pada test ini. Stopwatch di atur ke nol dan beri aba-aba
sebelum menyuruh subjek untuk melakukan six minute walk test. Setelah
mendengar aba-aba “Bersedia, siap, mulai!”, stopwatch dinyalakan maka subjek
mulai berjalan selama 6 menit. Subjek hanya diperbolehkan berjalan, bukan berlari.
Setelah menit pertama, subjek di beri tahu “Anda baik-baik saja” dan “waktu Anda
masih ada 5 menit lagi." Ketika pengatur waktu menunjukkan 4 menit tersisa,
subjek diberi tahu : “Teruslah berjalan dengan baik. Anda memiliki 4 menit untuk
tersisa." Ketika pengatur waktu menunjukkan 3 menit tersisa, beri tahu subjek
diberi tahu : “Anda baik-baik saja. Anda sudah setengah jalan. ” Ketika penghitung
waktu menunjukkan 2 menit tersisa, beri tahu subjek: “Teruslah berjalana dengan
baik. Anda hanya memiliki 2 menit tersisa. "Ketika pengatur waktu menunjukkan
hanya 1 menit tersisa, beri tahu subjek: “"Anda baik-baik saja. Anda hanya memiliki
1 menit lagi tersisa. " Setelah 6 menit, dilakukan pencatatan berapa jumlah putaran
yang berhasil ditempuh subjek, segera diukur tekanan darah dan denyut nadi
subjek. Setelah dilakukan pengukuran maka subjek dapat beristirahat dan diberi

minum. VO2 max subjek diukur dengan cara :
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Calculation:

Calculation: Peak VO2 (VO2 mL/kg/min)= [0.02 x distance (m)] - [0.191 x age (yr)] - [0.07 x

weight(kg)] + [0.09 x height(cm)] + [0.26 x RPP (x 10 -3) + 2 45

m= distance in meters
height in cm: _inches / 394 =
103: divide by 1000

Normative Data for VO2 max:

RPP=HR X Systolic BP
_cm

Normal Values for Women in (ml/kg/min):

Age Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior
13-19 =250 250-309 |310-349 |350-389 |390-419 |=419
20-29 <236 236-269 |290-329 |33.0-369 |370-410 |=41.0
30 -39 <228 228-269 |270-314 |315-356 |357-400 |=400
40-49 =210 210-244 |245-289 |290-328 |329-369 |=369
50 - 59 =202 202-227 |228-269 |270-314 |31.5-357 |=357
60+ <17.5 17.5-201 |202-244 [245-302 |303-314 |=314
Normal Values for Men in (ml/kg/min):
Age Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior
13-19 < 35.0 35.0-383 |384-451 |452-508 |51.0-559 |=559
20-29 = 33.0 33.0-364 |365-424 |425-464 |465-524 |=524
30-39 <315 31.5-354 |355-409 |410-449 [450-494 |>494
40-49 =302 30.2-335 |336-369 |390-437 |438-450 |=450
50 -39 < 26.1 26.1-309 |310-357 |356-4059 [410-453 |=453
60+ =20.5 205-260 |261-322 |323-364 |365-442 [=442
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Data penelitian terdiri dari data karakteristik subjek penelitian yaitu usia, jenis

kelamin, berat badan, tinggi badan, tekanan darah dan denyut nadi sebelum dan

sesudah six minute walk test serta data bivariat digunakan uji t berpasangan

(paired t-test) untuk mengetahui perbedaan rerata antara 2 kelompok yang sama

yaitu adanya perbedaan rerata tekanan darah, denyut nadi dan VO2 max sebelum

dan sesudah melakukan six minute walk test dengan tingkat signifikansi p < 0,05 .

Sebelum dilakukan uji t berpasangan dilakukan data di uji normalitas untuk menilai

sebaran rerata data yang digunakan dalam penelitian berdistribusi normal atau

tidak. Penilaian sebaran data uji normalitas dengan Shapiro-Wilk (sampel kurang

dari atau sama dengan 50) dengan tingkat signifikansi p = 0,05.

normalitas distribusi data tidak normal maka dilakukan transformasi data.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
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Tabel 1 memperlihatkan distribusi karakteristik subjek menurut usia, jenis
kelamin, berat badan dan tinggi badan. Subjek yang mengikuti penelitian ini terdiri
dari 44 orang. Subjek dalam penelitian ini berusia mulai dari 18 tahun sampai 22
tahun dengan usia rata-rata adalah 19,8 + 0,9 tahun. Mayoritas subjek adalah
perempuan sebanyak 75 %, berat badan rata-rata mahasiswa/mahasiswi yaitu 64,05
+15,62 dan tinggi badan rata-rata mahasiswa/mahasiswi yaitu 160,57+1 8,16. Berat
badan terendah 40 kg dan berat badan tertinggi yaitu 100 kg. Tinggi badan terendah
147 cm dan tinggi badan tertinggi yaitu 179 cm.

Tabel 1 . Karakteristik Responden

Karakteristik Jumiah Mean £SD Median (Min;Max
(%)

Usia (Tahun) 19,80 £ 0,9 20 (18;22)
Jenis Kelamin

Laki-Laki 11 (25)

Perempuan 33 (75)
Berat Badan (kg) 64,05 £+ 15,62 60 (40;100)
Tinggi Badan (cm) 160,57 + 8,16 161 (147;179)

Karakteristik subjek menurut tekanan darah, denyut nadi, jarak tempuh dan
VO2 maks berdasarkan sebelum dan sesudah dilakukan six minute walk test dapat
dilihat pada tabel 2. Tekanan darah sistolik sebelum melakukan six minutes walk
test nilai rata-ratanya 116,98 £6,92. Tekanan darah sistolik setelah melakukan six
minutes walk test terjadi peningkatan nilai rata-rata 123,66 +£6,47. Tekanan darah
diastolik sebelum melakukan six minutes walk test nilai rata-ratanya 73,36+ 7,90.
Tekanan darah diastolik setelah melakukan six minutes walk test terjadi
peningkatan nilai rata-ratanya 77,77 £6,68. Denyut nadi sebelum six minutes walk
test didapatkan nilai rata-ratanya 84,75 +11,11. Denyut nadi terendah vyaitu
65x/menit dan denyut nadi tertinggi yaitu 107x/menit. Denyut nadi setelah
melakukan six minutes walk test didapatkan nilai rata-ratanya 93,68 +12,87,
denyut nadi terendah yaitu 61x/menit dan denyut nadi tertinggi yaitu 119x/menit.
Jarak yang ditempuh subjek setelah berjalan selama 6 menit 437,25 + 57,10,
dengan jarak terpendek 366 meter dan jarak terjauh 556 meter. Untuk VO, max

sebelum six minutes walk test hasil nilai rata-rata 39,95 +4,98. V02 max setelah
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six minutes walk test hasil nilai rata-rata 30,32 £+ 3,50.
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Tabel 2 . Tekanan Darah, Denyut Nadi, Jarak, VO,Maks Berdasarkan Uji Six Minute Walk

Test

Karakteristik

MeanxSD

Median
(Min;Max)

Tekanan Darah Istirahat

(mmHg)

Sistolik

Diastolik
Tekanan Darah
Sesudah Six Minute
Test (mmHg)
Sistolik
Diastolik

Nadi (kali/ menit)
Sebelum Six Minute
Test
Sesudah Six Minute
Test

Jarak (meter)

VO2Max
(ml/kg/menit)
Sebelum Six Minute
Test

Sesudah Six Minute
Test

116,98 + 6,92
73,36 £ 7,90

123,66 + 6,47
77,77 + 6,68

84,75 + 11,11

93,68 + 12,87

437,25 +
57,10

35,95 £+ 4,98

30,32 £ 3,50

117 (101;129)
74 (59;88)

125 (110;134)
78 (60;89)

84 (65;107)

94 (61;119)

416 (366;556)

35 (28,47)

29 (26:37)

Data VO, Max sebelum dan sesudah melakukan six minute walk test dapat

dilihat pada tabel 3 dan 4. Hasil sebelum melakukan six minute walk test, laki-

laki maupun perempuan didapat 1 orang (2,4%) sangat buruk, 14 orang
(31,8%) buruk, 16 orang (36,4%) dibawah rata-rata, 8 orang (18,2%) rata-rata,
4 orang (9,1%) diatas rata-rata, dan 1 orang (2,3%) baik. Berdasarkan data

yang diambil setelah melakukan six minute walk test, hasil karakteristik sampel

VO2 max responden laki-laki maupun perempuan didapatkan hasil 8 orang
(18,2%) sangat buruk, 20 orang (45,5%) buruk, 9 orang (20,5%) lumayan, dan
7 orang (15,9%) baik. Untuk perempuan hasil buruk lebih banyak dibandingkan
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laki-laki baik pada sebelum dan sesudah melakukan six minute walk test.

Tabel 3. VO2 max Responden Sebelum Melakukan Six Minute Walk Test

Hasil VO,Max Jumlah (%) Jenis Kelamin

Laki-Laki (%) Perempuan(%)

Sangat Buruk 1(2,3) 1(9,1) 0 (0)
Buruk 14 (31,8) 3(27,3) 11 (33,3)
Dibawah Rata-rata 16 (36,4) 3(27,3) 13 (39,4)
Rata-rata 8 (18,2) 4 (36,4) 4 (12,1)
Diatas Rata-rata 4(9,1) 0 (0) 4 (12,1)

Baik 1(2,3) 1(3)

0 (0)
Sangat Baik 0 (0) 0 (0) 0 (0)

Tabel 4. VO2 max Responden Sesudah Melakukan Six Minute Walk Test

Jumlah (%) Jenis Kelamin
Laki-Laki (%) Perempuan (%)
Sangat Buruk 8 (18,2) 8 (72,7) 0 (0)
Buruk 20 (45,5) 1(9,1) 19 (57,6)
Rata-rata 9 (20,5) 1(9,1) 8 (24,2
Baik 7 (15,9) 6 (18,2)
1(9,1)
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Sangat Baik 0 (0) 0 (0) 0 (0)

Tabel 5 memperlihatkan hasil Uji- T Berpasangan tekanan darah sistolik ,
tekanan darah diastolik, denyut nadi sebelum dan sesudah melakukan six minute walk
test. Tekanan darah sistolik sebelum dan sesudah melakukan six minute walk test
menunjukkan adanya peningkatan tekanan darah sistolik sebesar 6,68 mmHg dengan
p-value < 0,0001 yang berarti ada perubahan yang bermakna (nilai p < 0.05). Hasil
uji- T berpasangan tekanan darah diastolik sebelum dan sesudah melakukan six
minute walk test menunjukkan adanya peningkatan tekanan darah diastolik sebesar
4,41 mmHg dengan p-value = 0,002 yang berarti ada perubahan yang bermakna (nilai
p < 0.05).

Tabel 5 Hasil Uji- T Berpasangan Tekanan Darah Sistolik , Tekanan Darah Diastolik, Denyut
Nadi, VO, Max Sebelum dan Sesudah Melakukan Six Minute Walk Test

Mean; Mean Difference ;
Standard Standard Deviasi Nilai p
Deviasi
Sistolik Sebelum Tes 116,98 + 6,92 6,68 + 7,87 0,0001

Sistolik Sesudah Tes 123,66 = 6,47
Diastolik Sebelum Tes 73,36 = 7,90 4,40 £+ 8,77 0,002
Diastolik Sesudah Tes 77,77 + 6,68

Nadi Sebelum Tes 84,75 + 11,11 8,93 £ 10,03 0,008

Nadi Sesudah Tes 93,68 + 12,87

VO, max Sebelum
Tes

35,95 + 4,98 2,63 £ 6,83

0,0001
VO, max Sesudah

30,32 + 3,50
Tes

PEMBAHASAN
Dari hasil penelitian, didapatkan data dari 44 mahasiswa FK Universitas
didapatkan hasil, rata-rata berusia 20 tahun dengan 11 orang (25%) laki-laki dan 33

orang (75%) perempuan, berat badan rata-rata 60 kg dan tinggi badan dari para
EBERS PAPYRUS VOL. 27, NO. 1, JUNI 2021 108



EBERS PAPYRUS

sampel didapatkan 160 cm. Faktor demografi, ras, antropometri, tingkat aktifitas fisik
dan fisiologis mempengaruhi six minute walk test pada individu yang sehat sehingga
peneliti dapat menentukan kriteria sesuai dengan penelitian dan ATS juga telah
menetapkan pedoman terkait kriteria untuk six minute walk test. °
Penelitian terkait six minute walk test ini dilakukan oleh Zou H, dkk

menggunakan subjek ras chinnese Han sehat rentang usia 18-59 tahun, jumlah
subjek sebanyak 643 dengan diantaranya 324 subjek pria dan 319 subjek wanita.
Penelitian Zou H, dkk menggunakan subjek ras yang berbeda dengan penelitian
ini,rentang usia subjek lebih tua dan jumlah sampel juga lebih banyak. Tujuan
penelitian yang dilakukan Zou H, dkk untuk mendapatkan data antropometrik dan
jarak tempuh pada minute six walk test terhadap subjek yang diteliti. Penelitian yang
dilakukan Zou H, dkk juga mengukur fungsi paru dengan spirometri *°

Penelitian six minute walk test yang dilakukan Jamie F. Burr, dkk menggunakan
subjek penelitian sudah bekerja dan rentang usia lebih tua dibanding subjek yang
digunakan peneliti. Tujuan penelitian Jamie F Burr,dkk untuk mengetahui gambaran
kapasitas aerobik setelah six walk minute test pada pekerja dewasa muda serta
mendapatkan prediksi untuk tingkat kebugaran jasmani. ® Perbedaan penelitian ini
dan penelitian Zou H, dkk adalah peneliti menggunakan subjek orang Indonesia
berasal dari Asia, Jumlah subjek 44 orang yang merupakan mahasiswa Fakultas
Kedokteran dengan rentang usia 18-22 tahun, Zou H menggunakan subjek orang Cina
dengan usia lebih tua dan jumlah sampel juga lebih banyak. Penelitian dari Jamie F.
Burr, dkk, menggunakan subjek orang ras Eropa, yang sudah bekerja usia lebih tua
dibanding subjek yang digunakan peneliti.

Six Minute Walk Test adalah mengukur jarak maksimal seseorang dengan cara
menyuruh subjek untuk berjalan selama 6 menit (jarak total yang dapat ditempuh
subjek selama melakukan tes disebut Six Minute Walk Distance atau 6MWD).®
Reproduksibilitas Six Minute Walk Test (6MWT) dinilai dengan penentuan intraclass
correlation coefficient. Korelasi Pearson digunakan untuk menilai korelasi antara VOZ2
max terukur dan diprediksi. Korelasi Pearson dihitung antara VO2 max diukur secara
obyektif dan variabel independen (usia, tinggi, berat badan, BMI, denyut jantung saat
beristirahat, dan 6MWD).!* Setelah melakukan six minute walk test, kita dapat

megukur total jarak yang ditempuh selama 6 menit (6MWD) lalu menghitung VO, max
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yang dilakukan dengan suatu rumus (menggunakan korelasi Pearson) dan hasil VO,
max yang telah didapat dibandingkan dengan tabel data VOZ max normal (dilihat
berdasarkan jenis kelamin dan usia).!>* Total jarak yang ditempuh saat berjalan kaki
merupakan parameter utama dari six minute walk test, oleh sebab itu, persamaan
referensi dari prediksi jarak total selama melakukan Six Minute Walk Test sangat
penting. Untuk mengetahui kapasitas kerja seseorang kita harus menentukan
konsumsi Oksigen (0O,) maksimal atau VO, max. Ada korelasi yang tinggi antara jarak
responden dapat berjalan selama 6 menit dan kadar VO, max . %%

Penelitian terkait six minute walk test dilakukan oleh Zou H, dkk menunjukkan
jarak tempuh pria lebih baik dibandingkan wanita serta kelompok yang sering
melakukan latihan fisik jarak tempuh lebih panjang dibandingkan kelompok sedentary.
Latihan fisik berkorelasi dengan kekuatan otot. Laki-laki memiliki massa otot lebih
banyak daripada wanita. Pada kelompok sedentary juga terdapat keterbatasan massa
otot, metabolism otot dan kapasitas vital. '

Dalam antopometri, tinggi badan dapat mempengaruhi jarak total seseorang, jadi
hal tersebut mempengaruhi panjang langkah seseorang. Bereket menemukan
hubungan antara tinggi badan dan panjang langkah seseorang.!’ Panjang langkah
orang Kaukasia sekitar 72 cm.® Hal ini sangat berbeda dengan panjang langkah orang
Indonesia yaitu sekitar 45 cm. Karena itu dalam tes ini akan digunakan referensi
prediksi total jarak tempuh saat berjalan kaki yang cocok dengan panjang langkah
orang Indonesia.®

Berdasarkan data yang diambil setelah melakukan six minute walk test, hasil
karakteristik sampel VO2 max responden laki-laki maupun perempuan didapatkan
hasil 8 orang (18,2%) sangat buruk, 20 orang (45,5%) buruk, 9 orang (20,5%)
lumayan, dan 7 orang (15,9%) baik. Untuk perempuan hasil buruk lebih banyak
dibandingkan laki-laki baik pada sebelum dan sesudah melakukan six minute walk
test. VO, max adalah konsumsi oksigen maksimal, pengambilan oksigen maksimal,
pengambilan oksigen puncak atau kapasitas aerobik maksimal merupakan tingkat
maksimum konsumsi oksigen yang diukur selama latihan fisik (latihan intensitas yang
meningkat). Konsumsi oksigen maksimal menentukan kebugaran kardiorespirasi
seseorang dan merupakan penentu penting dari kapasitas daya tahan mereka selama

latihan yang berkepanjangan. Rata-rata pria yang kurang melakukan aktivitas fisik
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mempunyai hasil VO, max sekitar 35 hingga 40 mL / kg / menit. Rata-rata wanita
yang kurang melakukan aktivitas fisik mempunyai hasil VO2 max antara 27 dan 30
mL / kg / menit. VO, max dipengaruhi usia, gender, ketinggian suatu daratan, denyut
nadi. %

Pria muda yang banyak menghabiskan waktunya untuk duduk maksimal
menggunakan antara 25 dan 45 ml O,/kg/menit.?! Nilai wanita muda untuk VO, max
adalah 20% sampai 25% lebih rendah daripada pria jika dinyatakan dalam
ml/kg/menit berat tubuh total. Perbedaan VO, max antara pria dan wanita hanya
8% sampai 10% jika dinyatakan sebagai ml/kg/menit /ean body weight (berat tubuh
tanpa lemak) karena pada umumnya wanita mempunyai presentase lemak tubuh
yang lebih tinggi dan hormon seks wanita estrogen mendorong pendendapan
lemak.?* Kebugaran dari sistem kardiorespirasi merupakan indikator yang penting
untuk mengukur kesehatan fisik seseorang. Pengambilan volume oksigen maksimal
(VO, Max), yang diukur selama dilakukan tes kebugaran bergradrasi maksimal,
dianggap sebagai metode terbaik untuk mengukur kebugaran kardiorespirasi.

Hasil uji- T berpasangan VO, max sebelum dan sesudah melakukan six minute
walk test mengalami penurunan sebesar 5,63 ml/kg/min dengan p-value < 0,0001
yang berarti ada perubahan yang bermakna (nilai p < 0.05). Hasil yang didapat
peneliti berbeda dengan, dengan penelitian Burr, J dkk terdapat peningkatan VO,
Max, hal ini bisa disebabkan karena perbedaan metode pengukuran, karekteristik
respoden dan alat yang digunakan Jamie F. Burr, dkk menggunakan alat khusus
yaitu Cosmed K4b®> untuk mengukur VO, Max dalam penelitiannya.!®* VO, max
setelah perlakuan menurun dapat disebabkan tingkat aktivitas fisik responden yang
sedentary, tinggi badan yang rendah, wanita memiliki panjang langkah yang lebih
pendek sehingga mempengaruhi hasil dari six minute walk test***

Peningkatan tekanan darah sistolik setelah perlakuan six minute walk test
disebabkan peningkatan isi sekuncup dan denyut nadi. Peningkatan denyut nadi
dipengaruhi peningkatan suhu tubuh yang menstimulasi nodus SA, aktivitas
propioseptor, kadar katekolamin yang meningkat serta peningkatan pCO,.%® Hal
tersebut sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Zou H, dkk. Dalam
penelitiannya terdapat peningkatan tekanan darah sistolik — diastolik sebelum dan

sesudah melakukan six minute walk test.*
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Hasil uji- T berpasangan denyut nadi sebelum dan sesudah melakukan six
minute walk test menunjukkan adanya peningkatan sebesar 8,93x/menit dengan p-
value = 0,008 yang berarti ada perubahan yang bermakna (nilai p < 0.05). Hal ini
sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Zou H, dkk, dan Burr, Jdkk. juga
terdapat peningkatan denyut nadi sebelum dan sesudah melakukan six minute walk
test. >1° Denyut nadi dan VO2 max saling terkait, Ada korelasi positif antara denyut
nadi dan konsumsi oksigen. Semakin dekat seseorang dengan denyut nadi
maksimalnya, semakin dekat orang tersebut dengan VO, max-nya. VO, max dapat
diperkirakan secara tidak langsung dari rasio HRmax-to-HRrest yang diukur dengan
akurasi yang lebih baik dibandingkan dengan tes tidak langsung umum lainnya.
Hasilnya juga menunjukkan bahwa tes ini dapat digunakan untuk estimasi VO2 max
berdasarkan pengukuran istirahat saja.*?

Penelitian ini memiliki keterbatasan yaitu keterbatasan waktu, jumlah subjek
serta alat pengukuran VO, max sebelum dan sesudah six minute walk test dihitung
menggunakan rumus berdasarkan data usia, berat badan, tinggi badan, tekanan
darah, dan denyut nadi, untuk memperoleh hasil yang lebih akurat bisa digunakan alat
treadmill seperti Cosmed K4b?. Penelitian selanjutnya diperhatikan faktor perancu
tingkat stress, status gizi, responden merokok atau tidak, hal ini bias mempengaruhi

tekanan darah dan denyut nadi responden.

KESIMPULAN DAN SARAN

Tingkat kebugaran fisik dengan six minute walk test pada mahasiswa fakultas
Kedokteran Universitas Tarumanagara bervariasi hasilnya, sebagian besar
menunjukkan hasil buruk dan wanita lebih dominan memberikan hasil tingkat
kebugaran yang buruk. Penurunan VO, max sebelum dan sesudah melakukan six
minute walk test dan hasil ini sesuai dengan hasil tingkat kebugaran mahasiswa
fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara buruk.

Saran untuk penelitian selanjutnya menggunakan jumlah subjek lebih banyak,
menambahkan pemeriksaan seperti pemeriksaan fungsi paru, SpO, dan dapat
dikembangkan ke penelitian lebih lanjut dengan mencari korelasi dari faktor faktor
yang mempengaruhi tingkat kebugaran fisik sehingga dapat ditemukan model prediksi

tingkat kebugaran fisik.
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