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Abstrak 

Lari memindahkan cone merupakan aktivitas fisik. Akiivitas fisik bisa meningkatkan 
kebugaran jasmani, namun aktivitas fisik terkadang menimbulkan resiko cidera otot. 
Untuk mengetahui apakah aktivitas fisik lari memindahkan cone berpengaruh ter-
hadap kebugaran jasmani dengan pendekatan fisiologi. maka dilakukan penelitian 
sampel sebanyak 25 orang berjenis kelamin laki-laki berumur 18-24 tahun. Per-
lakuan yang dilakukan berupa pre test, treatment atau program latihan, dan post 
test. Program latihan terdin dari 3 set, waktu aktivitas per set 4 menit, waktu 
istirahai per set 5 menit. Hasil perhitungan konsumsi energi dan % CVL dapat 
disrmpulkan bahwa aktivitas fisik lari memindahkan cone memberikan pengaruh ter-
hadap kebugaran jasmani operator atau seseorang dan metode program latihan yang 
memiliki beban kerja tidak terjadi kelelahan dan term.asuk tingkat aktivitas sangat 
ringan adalah aktivitas fisik lari memindahkan cone 1 set dan 2 set. sedangkan 3 set 
tidak disarankan untuk dilakukan karena perlu dilakukan perbaikan 

1 P E N D A H U L U A N 

Olahraga saat ini sudah menjadi kebutuhan bagi masyarakat, banyaknya pusat-
pusat olahraga yang dipenuhi oleh masyarakat yang ingin berolahraga merupakan salah 
satu bukt i nyata, bahwa olahraga saat ini bukan hanya sekedar kebutuhan, namun 
sudah menjadi gaya hidup. Pada perkembangannya, banyak masyarakat melakukan 
olahraga yang bertujuan untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan. Salah satu 
olahraga sehat yang sering dilakukan hampir semua orang yaitu dengan berlari. Olahraga 
semacam ini dapat diartikan sebagai olahraga kesehatan., Olahraga kesehatan memi
l ik i beberapa syarat yang harus dipenuhi yaitu di dalam aktivitas fisik tersebut in-
tensitasserta bebannya homogen, submaximal, serta tidak boleh ada unsur kompetisi 
didalamnya. Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot 
rangka yang memerlukan pengeluaran energi. Dalam penentuan konsumsi energi biasa 
digunakan parameter indeks kenaikan bilangan kecepatan denyut jantung. Indeks ini 
merupakan perbedaan antara kecepatan denyut jantung pada waktu kerja tertentu den
gan kecepatan denyut jantung pada saat istirahat. Aktivitas fisik dengan beban yang 
tidak sesuai dengan kemampuan manusia dan Inactivity fisik (kurangnya aktivitas fisik) 
merupakan faktor resiko independen untuk penyakit kronis, dan secara keseluruhan 
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diperkirakan menyebabkan kematian secara global (WHO. 2010; Physical Activity. In 
Guide to Community Preventive Services Web site, 2008). Berdasarkan adanya resiko 
yang berbahaya bagi manusia di atas, maka butuhnya memahami beban kerja/olahraga 
dan jurnlah konsumsi energi yang dapat berpengaruh terhadap aspek fisiologi manusia. 
Fisiologi menggunakan berbagai metode untuk mempelajari biomolekul, sel, jaringan, 
organ, sistem organ, dan organisme secara keseluruhan menjalankan fungsi fisik dan 
kimiawinya untuk mendukung kehidupan. Oleh karena i tu peneliti ingin melakukan 
analisis aktivitas fisik lari memindahkan cone dengan pendekatan fisiologi agar ;men-
ciptakan kebugaran jasmani manusia tanpa adanya resiko cidera. Adapun tujuan dari 
penelitian ini adalah 

1. Menghitung dan menganalisis konsumsi energi pada aktivitas fisik lari memindahkan 
cone berdasarkan intensitas Heart Rate 

2. Menghitung dan menganalisis beban kerja aktivitas fisik lari memindahkan. cone 

3. Menganalisis pengaruh aktivitas fisik lari memindahka,n cone terhadap kebugaran 
jasmani 

4. Merancang metode aktivitas fisik lari memindahkan cone dengan memanfaatkan 
hasil pengukuran kerja dengan metode fisiologi 

2 M E T O D O L O G I P E N E L I T I A N 

Objek penelitian adalah aktivitas fisik lari memindahkan cone. Sampel yang di-
gunakan sebanyak 25 orang, berjenis kelamin laki-laki berumur 18-24 tahun. Tem-
pat pengambilan data pre test, threatment, dan post test dilaksanakan di lapangan 
olahraga dan laboratorium Ergonomi Universitas Bina Darma. Data-data yang.dibu-
tuhkan untuk kelancaran penelitian ini bersumber dari data primer dan data sekunder. 
Adapun data-data tersebut, antara lain 

1. Biodata Sampel atau operator (jenis kelamin, umur) 

2. Denyut nadi istirahat operator 

3. Denyut-nadi kerja operator pada saat melakukan aktivitas lari memindahkan cone 

4. Literature tentang metode fisiologi, konsumsi energi, beban kerja berdasarkan 
denyut nadi, dan kebugaran jasmani. 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan pendekatan kuantitatif hubun-
gan antara energy expediture dengan kecepatan denyut jantung dengan menggunakan 
analisa regresi. Program latihan berlangsung selama 18 kali latihan untuk pengukuran 
kebugaran jasmani. Adapun program latihan seperti gambar 1 di ba.wah ini 

Sampel melakukan aktivitas fisik lari memindahkan cone ke arah yang telah diten-
tukan dengan jarak 5 meter. Peralatan yang dipersiapkan antarta lain lapangan yang 
datar dan aman, cone, meteran, cat, peluit, dan stopwatch, heart rate monitor. . 
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Gambar 1: Program Latihan (Threatment) 
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Gambar 2: Aktivitas Fisik Lari Memindahkan Cone 

Setelah melakukan pengolahan data, data dianalisis dengan menggunakan cooper 
test dan pendekatan fisiologi. Analasis cooper test dilihat dari hasil pre test dan post 
test dengan melihat pengaruh yang terjadi berdasarkan nilai u j i beda, sedangkan pen-
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dekatan fisiologi dianalisis melalui konsumsi energi dan tingkat beban kerja aktivitas 
lari memindahkan cone. 

3 H A S I L D A N P E M B A H A S A N 

3.1 D a t a O p e r a t o r 

Operator dalam melakukan aktivitas lari memindahkan cone berjumlah 25 orang 
berjenis kelamin laki-laki. Adapun persentase jumlah menurut usia operator sebagai 
berikut: 

• 29t9htm «2i53«i«n ;~22t?hun «23tai",un atl&uh 

.165 

Gambar 3: Data Operator Aktivitas Lari Memindahkan Cone 

3.2 P e n g u k u r a n K o n s u m s i E n e r g i 

Program latihan aktivitas lari memindahkan cone dilakukan sebanyak 3 set dengan 
waktu perset selama 5 menit dan aktivitas selama 4 menit. Adapun gambar program 
latihan dapat dilihat pagda gambar 4. di bawah ini : 

Data D N K dan D N I tersebut digunakan dalam pengukuran konsumsi energi. 
Y = Et = 3,487032208 kilokalori per menit 
Y = E i . = 2,887637172 kilokalori per menit 
Setelah besaran kecepatan denyut jantung disetarakan dalam bentuk energi, maka 

konsumsi energi sebagai berikut : 
K E = Et Ei 

= 3,487032208 - 2,887637172 
= 0,599395036 kilokalori/menit 

Dengan cara perhitungan yang sama dilakukan pengukuran konsumsi energi untuk 
set 1, 2, dan 3. Hasil perhitungan konsumsi energi didapat konsumsi energi 1 set sebesar 
0,3867 li ter/menit , 2 set sebesar 0,4452 liter/menit, dan 3 set sebesar 0,7776. Hal 
in i diklasifikasi berdasarkan tingkat pekerjaan dimana aktivitas fisik lari memindahkan 
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Gambar 4: Teknologi Cloud Computing 

cone 1 set dan 2 set termasuk tingkat aktivitas sangat ringan, sedangkan 3 set termasuk 
tingkat aktivitas ringan. 

3.3 Pen i la ian Beban K e r j a Berdasarkan D e n y u t N a d i K e r j a 

Pengukuran denyut nadi selama bekerja merupakan suatu metode untuk menilai 
cardiovasculair strain. Klasifikasi beban kerja berdasarkan peningkatan denyut nadi 
kerja yang dibandingkan dengan denyut nadi maksimum karena beban kardiovaskular 
(cardiovascular load = %CVL ) yang dihitung dengan rumus sebagai berikut : 

3.4 D e n y u t n a d i m a k s i m u m = 220 u m u r 

% C V L 
% C V L = 8,884 
= 8,88 

Perhitungan C V L dilakukan untuk semua operator. Dari hasil perhitungan % CVL 
operator didapat bahwa rata-rata CVL untuk aktivitas fisik lari memindahkan cone 1 
set sebesar 22,41%, 2 set sebesar 24,84%, dan 3 set sebesar 40,59Nilai % C V L tersebut di 
atas diklasifikasikan bahwa aktivitas fisik lari memindahkan cone 1 set dan 2 set tidak 
terjadi kelelahan karena nilai %CVL berada di bawah 30%, sedangkan aktivitas 3 set 
perlu dilakukan perbaikan program latihan karena % C V L berada diantara 30%-60%. 

3.5 P e n g u k u r a n K e b u g a r a n Jasmani 

Kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penye-
suaian (adaptasi) terhadap pembebasan fisik yang diberikan kepadanya (dari kerja 
yang dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan (Muhajir 2: 
2004). Pre test dan post test kebugaran jasmani dilakukan dengan aktivitas lari den
gan jarak tempuh 2,4 km atau dengan 28,5 putaran lapangan bola basket. Pengukuran 
dilakukan dengan alat bantu stop wacth. Adapun hasil pengukuran dapat dilihat pada 
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Gambar 5: Pengukuran Pre Test dan Post Test Kebugaran Jasmani 
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3.6 U j i t N i l a i Beda Pretest dan Post test 
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Gambar 6: Uji t Nilai Beda Pretest dan Posttest 

Dapat disimpulkan bahwa 5,93 I 1,688 dengan demikian terjadi peningkatan yang 
sigmfikan antara aktivitas fisik lari memindahkan cone terhadap kebugaran seseorang. 

Dari hasil analisis data, thitung y&ng diperoleh adalah sebqsar 5,93 sedangkan 
t(0,95) (48) adalah t yang didapat dari tabel distribusi t dengan dk = 48 dan taraf 
kepercayaan = 0,05, tetapi t0,95 tidak terdapat dalam tabel distribusi t maka harus 
ditentukan besarnya dengan interpolasi, yaitu sebagai berikut : 

4 K E S I M P U L A N 

Berdasarkan analisis dan proses penelitian yang telah dilakukan, hasil yang dapat 
disimpulkan dari penelitian ini , antara lain 

1. Aktivitas fisik lari memindahkan cone memberikan pengaruh terhadap kebugaran 
jasmani operator atau seseorang. 

2. Metode program latihan yang memiliki beban kerja tidak terjadi kelelahan dan 
termasuk tingkat aktivitas sangat ringan adalah aktivitas fisik lari memindahkan 
cone 1 set dan 2 set dimana waktu aktivitas 4-8 menit dan istirahat perset selama 
5 menit. 
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Gambar 7: Uji t Nilai Beda Pretest dan Posttest 
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