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ABSTRACT 

This istudy iaims ito idetermine ithe iprofile iof ithe iresults iof ithe ivo2max imeasurement itest iusing 

ithe irockport ifitness iwalking itest ion imale istudents iwho iare imembers iof ithe ifutsal 

iextracurricular. iThe iresearch imethod iused iis isurvey iresearch iby iapplying itests iand 

imeasurements. iThe ipopulation iof ithis istudy iin iSMP iNegeri i1 iMalangbong, iGarut iRegency, 

iwhich iamounted ito i30 ipeople. iThe iresearch iinstrument iused ito icollect idata iis ithe irockport 

ifitness iwalking itest. iBased ion idata ianalysis iusing iSPSS iseries i24 ithe iresults ibased ion ithe 

ipercentage iof ivo2max itest iresults ifrom ithe irockport ifitness iwalking itest ishow ithat icategories 

isuch ias icategories iare iperfect, ivery igood, igood, ienough, iless, iand ivery iless. iIt iconsists iof ia 

iperfect icategory, inone ior i0%, ia ivery igood icategory ior i0%, ia igood icategory iof i8 istudents ior 

i26.7%, ia isufficient icategory iof i11 istudents ior i36.7%, ia ipoor icategory iof i9 istudents ior i30%, 

iand ithe ilast icategory iis iless ithan i2 ipeople ior i6.6%. iThe iconclusion iis ithat ithe iprofile iof ithe 

iresults iof ithe ivo2max imeasurement itest iusing ithe irockport ifitness iwalking itest ion imale 

istudents iwho iare imembers iof ithe ifutsal iextracurricular iactivity iis iin ithe isufficient icategory. 

iSuggestion: iIt iis ihoped ithat ithere iwill ibe ifurther iresearch ithat idiscusses ithe irockport ifitness 

iwalking itest iinstrument itest ias ian ialternative ito idetermine ithe ivo2max iof istudents ior iathletes. 
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ABSTRAK 

Penelitian iini ibertujuan iuntuk imengetahui iprofil ihasil ites ipengukuran ivo2max imenggunakan 

irockport ifitness iwalking itest ipada isiswa iputra iyang itergabung idalam iekstrakurikuler ifutsal. 

iMetode ipenelitian iyang idigunakan iadalah ipenelitian isurvei idengan imenerapkan ites idan 

ipengukuran. iPopulasi ipenelitian iini idi iSMP iNegeri i1 iMalangbong iKabupaten iGarut iyang 

iberjumlah isebanyak i30 iorang. iInstrumen ipenelitian iyang idigunakan iuntuk imengumpulkan idata 

iadalah irockport ifitness iwalking itest. iBerdasarkan ianalisis idata imenggunakan iSPSS iserie i24 

ihasilnya iberdasarkan ipersentase ivo2max ihasil ites irockport ifitness iwalking itest iterlihat ibahwa 

ikategori iseperti ikategori isempurna, ibaik isekali, ibaik, icukup, ikurang, idan ikurang isekali. iTerdiri 

idari ikategori isempurna itidak iada iatau i0 i%, ikategori ibaik isekali itidak iada iatau i0 i%, ikategori 

ibaik iberjumlah i8 iorang isiswa iatau i26,7 i%, ikategori icukup iberjumlah i11 iorang isiswa iatau 

i36,7 i%, ikategori ikurang iberjumlah i9 iorang isiswa iatau i30 i%, idan iyang iterakhir ikategori 

ikurang isekali iberjumlah i2 iorang iatau i6,6 i%. iKesimpulannya ibahwa iprofil ihasil ites 

ipengukuran ivo2max imenggunakan irockport ifitness iwalking itest ipada isiswa iputra iyang 

itergabung idalam iekstrakurikuler ifutsal imasuk ipada ikategori icukup. iSaran: iDiharapkan iadanya 
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ipenelitian ilanjutan iyang imembahas itentang iinstrument itest irockport ifitness iwalking itest isebagai 

isalah isatu ialternatif iuntuk imengetahui ivo2max isiswa iatau iatlet. 

 

Kata iKunci: Daya itahan iKardiovaskular, iFutsal, iInstrumnet itest, iVo2max, i 
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PENDAHULUAN 

Futsal iadalah iolahraga ipermainan iyang iterbilang icepat iditerima ioleh imasyarakat 

iIndonesia iterutama ikaum imuda ilaki-laki iseperti iremaja idan idewasa idan imampu 

imerambah ike idaerah-daerah itidak ihanya idi ikota-kora ibesar i(Aswadi iet ial., i2015). iDi 

izaman iserba imodern iini ilapangan ifutsal-nya ipun idapat idikondisikan isesuai isesuai 

ikeinginan iseperti ilapangan irumput iasli, irumput isintetis, idan iyang ipaling isederhana 

idengan ilapangan icampuran isemen idan ipasir i(Prakoso iet ial., i2013). iDitambah idengan 

idesain iinterior idan iukuran ilapangan iyang itidak iterlalu ibesar iserta idapat idibuat idi idalam 

iruangan i(indoor) iatau ipun idi i idaerah iterbuka i(outdoor) iserta ifasilitas ipendukung ilainnya 

i(Rayawang iet ial., i2017). 

Secara itidak ilangsung imaraknya iminat idan ikesenangan iterhadap ifutsal imerupakan 

isalah isatu icara idalam imenghindari iterjadinya ikejenuhan iberolahraga iserta imenghindari 

igaya ihidup ipasif. iApalagi idi izaman imodern iini iyang iserba idipermudah idengan isegala 

ifasilitas iserba idigital idan ionline imembuat imasyarakat idi iIndonesia iterbawa iarus 

iglobalisasi iyang isecara iperlahan idapat imembuat imasyarakat iIndonesia isemakin 

iketinggalan ioleh inegara ilain i(Setiawan, i2017). i 

Tantangan idiera idigital, ionline, idan ipermainan igadget iyang imarak ibaik idi idaerah 

imaupun idi ikota ibesar iberdampak inegatif iterhadap ikesehatan idan ikebugaran itubuh 

i(Chusna, i2017). iAkan itetapi imasyarakat iyang itinggal idi iluar ikota ibesar idapat idikatakan 

imasih iberuntung ikarena ifasilitas iolahraga idi isetiap idesa imasih iada ibahkan igratis itidak 

iseperti idi iperkotaan iyang iserba ikomersil. iSehingga imasyarakat idesa iterutama ikaum ianak 

imuda imasih ibisa imelakukan iolahraga imeskipun iberbayar inamun itidak iakan isemahal idi 

iperkotaan. i 

Penulis imelakukan ipenelitian idi idaerah isendiri iyaitu idaerah iMalangbong iyang ifokus 

ipenelitiannya ipada idaya itahan ikardiovaskular idengan imemberikan ites iyang iberbeda 

idengan ites idaya itahan ikardiovaskular ipada iumumnya iseperti ites ivo2max iuntuk idengan 

imenggunakan ites ilari i2,4 ikm iberbasis iaplikasi iandroid. iAplikasi iyang idigunakan 

imemiliki ifitur ipenyimpanan idata imenggunakan idatabase iSQLite idengan imembandingkan 

idengan icara isistem imanual idan ihasilnya itidak iada iperbedaan i(Millah i& iPriana, i2020). 

iAda ijuga iyang imelakukan ipenelitian iantara ites i1600 im idengan imultistage ifitness itest. 

iHasilnya ibahwa ites ilari i1600 im ilebih ibaik idaripada idengan imultistage ifitness itest 

i(Paramitha, i2008). iSelanjutnya ipada ipenelitian iyang iberjenis icircuit itraining iyaitu 

imembandingkan iantara imetode ilatihan iinterval itraining idengan imetode ilatihan irunning 

icircuit iuntuk ipeningkatan ivo2max. iHasil iyang ididapat idalam ipenelitian iini ibahwa ike-dua 

imetode ilatihan itersebut i(interval itraining idan irunning icircuit) iberpengaruh isecra 

isignifikan iterhadap ipeningkatan ivo2max i(Rustiawan, i2020). iMasih ipada ipenelitian 

ivo2max idengan imenggunakan ianalisis ireceiver ioperating i(ROC) iuntuk imendeteksi ikerja 

iinstrumen iGPAQ ipada iaktivitas ifisik idengan ihasil ipenilaian ivo2max. iHasil ipenelitian 
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imemperlihatkan ibahwa itidak iadanya ikorelasi iatau ihubungan iantara iaktivitas ifisik idengan 

iinstrumen iGPAQ i(Nainggolan iet ial., i2018). i 

Latar ibelakang ipenelitian ipenulis ihendak ibermaksud iuntuk imengetahui ikemampuan 

idasar ivo2max idari isetiap iindividu ipemain ifutsal, inamun itekendala ioleh isarana idan 

iprasarana iyang icukup ibanyak imemakan itempat idan iwaktu. iSehingga ipenulis imencari 

iyang ilebih isederhana idan imudah idilakukan. iAkhirnya idengan iberdasarkan ireferensi idari 

iberbagai isumber imulai idari iinternet, iartikel, ibuku, idan ikonsultasi idengan idosen 

iakademik ipenulis imenemukan isumber ibuku iyang icukup ibaik, isederhana, idan imudah 

idimengerti, iserta idi imasa ipandemik icovid-19 iini iyang ibelum iberakhir ibahkan ipemerintah 

imenetapkan ihampir idi iseluruh iIndonesia isalah isatunya iadalah iJawab iBarat iyang 

imenerapkan iPPKM i(Pemberlakuan iPembatasan iKegiatan iMasyarakat). iSehingga ipenulis 

imenetapkan ites iyang itepat iuntuk imengukur ivo2max idengan irockport ifitness iwalking itest 

idari i(Mackenzie, i2005). i 

Dengan imemiliki idata ivo2max ipada imasing-masing ipemain ifutsal ibermanfaat ibagi 

iguru ipenjas iataupun ipelatih ifutsal iitu isendiri idalam imeningkatkan ikondisi ifisik 

ikebugaran ikhususnya idaya itahan ikardiovaskular i(Kurniawan, i2019). iVo2max imerupakan 

isalah isatu idalam imeningkatkan ikebugaran ijasmani inamun itidak iterpaku ihanya ipada iatlet 

isaja, inamun inon iatlet ipun imembutuhkan itubuh iyang isehat idan ibugar i(Barus, i2020). iAda 

ijuga iyang iberpendapat ibahwa ivo2max imerupakan ikapasitas ikemampuan ioksigen 

isebanyak-banyaknya idalam isatuan imililiter iyang idapat idigunakan idalam isatu imenit 

iperkilogram iberat ibadan i(Warsono iet ial., i2017). iPendapat iyang ilain itidak ijauh iberbeda 

ibahwa ivo2max imerupakan iderajat ikesanggupan ijantung idan iparu idalam isatuan 

iml/mnt/kg i(Hasyim, i2020). i 

Berdasarkan ilatar ibelakang idan ipenjelasan itentang idaya itahan ikardiovaskular 

iakhirnya ipenulis iberencana iuntuk imelakukan ipenelitian ipada ivo2max idengan ialasan 

ibahwa iolahraga iuntuk imemberikan ikesehatan itubuh iagar itetap ibugar idan imudah 

ibiasanya idilakukan idengan iberlari idan ites iuntuk idaya itahan ikardiovaskular ipun iberbagai 

imacam iseperti ites iSQLite, imultistage ifitness itest, iGPAQ, ites icooper, ibleep itest, iharvard 

istep ites, ites ilari i15 imenit, idan imasih ibanyak ilagi. iAkan itetapi ipenulis iberencana iuntuk 

imemberikan ites idaya itahan ikardiovaskular iyang iberbeda iyaitu imenggunakan irockport 

ifitness iwalking itest. iAlasan ipenulis imenggunakan ialat iini iadalah iuntuk imempermudah 

isiswa idalam imelakukannya ikarena itidak iakan imengalami ikelelahan iserta imenambah 

iwawasan ikeilmuan idalam imengenalkan ites idaya itahan ikardiovaskular iyang isebelumnya 

itidak itahu. i 

Akhirnya ipenulis imemutuskan iuntuk imelakukan ipenelitian idengan ijudul, i“Profil 

iHasil iTes iPengukuran iVo2max iMenggunakan iRockport ifitness iwalking itest iPada iSiswa 

iPutra iYang iTergabung iDalam iEkstrakurikuler iFutsal.” i 

 

METODE iPENELITIAN i 

Metode ipenelitian iyang idigunakan ipenulis iadalah imetode isurvei. iLokasi ipenelitian 

idalam ihal iini iadalah isiswa iSMP iNegeri i1 iMalangbong iKabupaten iGarut. iSampel iyang 

iberjumlah i30 iorang iputra. iTeknik iyang iakan idigunakan iadalah iteknik itotal isampling iatau 

isampling ijenuh. iInstrumen iyang idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah irockport ifitness 

iwalking itest idari i(Mackenzie, i2005). 

Penjelasan iawal ipara isiswa idiundang iuntuk igabung idalam igoogle imeet 

imendengarkan iinstruksi idan ipenjelasan itahapan ites irockport ifitness iwalking itest. iPada i 

ipenjelasan ites itersebut ipenulis imenyertakan icontoh ivideo idan igambar iyang iada ipada 

iwebsite ihttps://www.brianmac.co.uk/rockport.htm. iSelain iitu ijuga, ipara isiswa idiberikan 

iwaktu iuntuk ibertanya idengan itujuan iagar iseluruh isiswa imemahami idan itidak imelakukan 

ikesalahan. i 

https://www.brianmac.co.uk/rockport.htm
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Proses ipenelitian idiawali imemberikan ipemanasan ikepada isiswa. iSetelah idiberikan 

ipetunjuk ibagaimana imelakukan ites iagar isiswa ipaham ipelaksanaan ites idan itidak iterjadi 

ikesalahan. iSarana idan iprasarana iyang iharus iada iseperti ilintasan ilari iyang iberjarak i400 

imeter, istopwatch, iTimbangan ibadan, ilaptop, ihandphone iandroid iyang iterkoneksi iinternet 

idan ibuka iwebsite ihttps://www.brianmac.co.uk/rockport.htm. 

Pelaksanaan ites iini iadalah isebagai iberikut i: 

1. Berat ibadan imasing-masing isiswa idiukur idan idicatat. 

2. Siswa imelakukan ipemanasan iantara i5-10 imenit. 

3. Siswa imelakukan ijalan icepat isecara imandiri iatau iberkelompok idengan imenghidupkan 

istopwatch iatau ipencatat iwaktu. 

4. Siswa imencatat iwaktu iyang idiperoleh isejauh i1.609 imeter idan imencatat idenyut 

ijantung idalam iwaktu i1 imenit. 

5. Data itersebut idikirimkan ike ipenulis imelalui iwhats’upp. 

6. Penulis imemasukan idata idiri imasing-masing isiswa iyang itediri idari ijenis ikelamin, 

iusia, iberat ibadan, iwaktu itempuh isejauh i1.609 imeter, idan idenyut ijantung ipada 

iwebsite ihttps://www.brianmac.co.uk/rockport.htm iseperti ipada igambar i1. 

 

 
Gambar i1 iKalkulator irockport ifitness iwalking itest ionline 

Sumber i: i(Mackenzie, i2005) 

 

Hasil ivo2max iyang idiperoleh imasing-masing isiswa idimasukan idalam ikategori iatau 

inorma irockport ifitness iwalking itest ipada itabel i2. 
Tabel i1 

Norma iRockport iFitness iWalking iTest 

No Kategori Rockport iFitness iWalking iTest 

1 Sempurna > i52.4 

2 Baik iSekali 46.5 i– i52.4 

3 Baik 42.5 i– i46.5 

4 Cukup 36.5 i– i42.4 

5 Kurang 33 i– i36.4 

6 Kurang iSekali < i33 

Sumber i: i(Mackenzie, i2005) 

 

HASIL iDAN iPEMBAHASAN 

Analisis idata idalam ipenelitian iini iberupa ianalisis ideskriptif ipersentase idari ihasil 

isurvei iyang idilaksanakan ioleh ipenulis. iMetode ianalisis iini iadalah iberupa imenganalisis 

idata idari ihasil ipenelitian idengan icara imenggambarkan ihasilnya idalam ijumlah ipersentase 

i(Sarwono, i2009). iDengan ianalisis idata iini iakan idiperoleh isebarapa ibesar ipersentase 

ivo2max isiswa idalam ikategori isempurna, ibaik isekali, ibaik, icukup, ikurang, idan ikurang 

isekali. 

Deskripsi iData 

  
Tabel i2 

Deskripsi iData iRockport iFitness iWalking iTest 

Kelompok 

iSampel 
N 

Rata-

Rata 

Standar 

iDeviasi 
Varians 

Nilai 

iTerendah 

Nilai 

iTertinggi 

https://www.brianmac.co.uk/rockport.htm
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Tabel i2 imemperlihatk inilai i irata-rata ivo2max idari irockport ifitness iwalking itest 

iuntuk itim iekstrakurikuler ifutsal iadalah i38.88 iml/min/kg. iStandar ideviasi iadalah i4.07. 

iVarians iadalah i16.63. iSedangkan inilai irockport ifitness iwalking itest iyang ipaling irendah 

iadalah i30.20 iml/min/kg idan inilai ivo2max idari irockport ifitness iwalking itest iyang ipaling 

itinggi iadalah i45.60 iml/min/kg. 

Uji iNormalitas 

Uji inormalitas ibertujuan iuntuk imengetahui idata itersebut inormal iatau itidak, inamun 

ipada ipenelitian iini inormalitas idata itidak iterlalu idibutuhkan ikarena ihanya iingin 

imengetahui ivo2max isaja. iBerdasarkan ihasil ianalisis ipengolahan idata imenggunakan 

iaplikasi iSPSS iserie i24 iterdapat itabel i3. i 

 
Tabel i3 

Data iUji iNormalitas iRockport iFitness iWalking iTest 

 Shapiro-Wilk 

Kategori i Statistic df Sig. 

Ekstrakurikuler iFutsal 0.960 30 0.302 

 

Tabel i3 imembuktikn ibahwa ihasul iuji inormalitas ilebih ibesar idari i0,05 iyaitu i0,302 

iartinya idata ipenelitian iini iberdistribusi inormal. 

Hasil iKategori iVo2max i i 

Langkah iselanjutnya iadalah ihasil ipengukuran ipersentase ivo2max idari imasing-

masing isiswa iyang iakan idijelaskan ipada itabel i4 isebagai iberikut. 

 
Tabel i4 i 

Data iHasil iVo2max iMenggunakan iRockport iFitness iWalking iTest 

No Subjek Jenis iKelamin Usia/Thn 
Norma iPersentase 

Hasil Kategori 

1 a Putra 15 42,60 iml/kg/min Baik 

2 b Putra 16 44,30 iml/kg/min Cukup 

3 c Putra 15 45,60 iml/kg/min Baik 

4 d Putra 15 32,80 iml/kg/min Kurang 

5 e Putra 16 44,20 iml/kg/min Baik 

6 f Putra 15 35,70 iml/kg/min Kurang 

7 g Putra 15 38,40 iml/kg/min Cukup 

8 h Putra 16 35,20 iml/kg/min Kurang 

9 i Putra 16 32,20 iml/kg/min Kurang iSekali 

10 j Putra 15 30,20 iml/kg/min Kurang iSekali 

11 k Putra 16 34,80 iml/kg/min Kurang 

12 l Putra 16 41,60 iml/kg/min Cukup 

13 m Putra 16 37,40 iml/kg/min Kurang 

14 n Putra 15 40,30 iml/kg/min Cukup 

15 o Putra 15 35,70 iml/kg/min Kurang 

16 p Putra 15 42,60 iml/kg/min Baik 

17 q Putra 15 43,90 iml/kg/min Baik 

18 r Putra 14 43,40 iml/kg/min Baik 

19 s Putra 16 38,30 iml/kg/min Cukup 

20 t Putra 15 36,40 iml/kg/min Kurang 

21 u Putra 15 41,70 iml/kg/min Cukup 

22 v Putra 16 42,60 iml/kg/min Baik 

23 w Putra 15 35,30 iml/kg/min Kurang 

24 x Putra 16 41,20 iml/kg/min Cukup 

25 y Putra 16 37,20 iml/kg/min Cukup 

Ekstrakurikuler 

iFutsal 
30 38.88 4.07 16,63 30,20 45,60 
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26 z Putra 15 42,10 iml/kg/min Cukup 

27 aa Putra 16 36,60 iml/kg/min Cukup 

28 bb Putra 15 39,10 iml/kg/min Cukup 

29 cc Putra 15 44,60 iml/kg/min Baik 

30 dd Putra 16 34,40 iml/kg/min Kurang 

 

Tabel i4 imenunjukan ihasil ivo2max idari ites irockport ifitness iwalking itest idan imasuk 

ipada iberagam ikategori ipada imasing-masing isampel ipenelitian iyang iberjumlah i30 iorang 

isiswa iseperti ikategori ibaik iberjumlah i8 iorang isiswa, ikategori icukup iberjumlah i11 iorang 

isiswa, ikategori ikurang iberjumlah i9 iorang isiswa, ikategori ikurang isekali iberjumlah i2 

iorang isiswa, isedangkan ipada ikategori ibaik isekali idan isempurna itidak iada. 

Distribusi iFrekuensi iPersentase iVo2max 

Distribusi ifrekuensi ipersentase iadalah ijumlah isiswa iyang imasuk ipada ikategori iyang 

isudah iditentukan idalam ibentuk ipersentase idengan itujuan iuntuk imengetahui iberapa ibesar 

ipersentase idari imasing-masing ikategori iserta idapat idiketahui irata-rata ipersentase ivo2max 

ikeseluruhan isiswa iekstrakurikuler ifutsal ipada itabel i5. 

 
Tabel i5 

Distribusi iFrekuensi iPersentase iVo2max 

No Rockport iFitness 

iWalking iTest 
Kategori Frekuensi Persentase 

1 > i52.4 Sempurna  i0 0 i% 

2 46.5 i– i52.4 Baik iSekali 0 0 i% 

3 42.5 i– i46.5 Baik 8 26.7 i% 

4 36.5 i– i42.4 Cukup 11 36.7 i% 

5 33 i– i36.4 Kurang 9 30 i% 

6 < i33 Kurang iSekali 2 6.6 i% 

 Jumlah 30 100 i% 

 Sumber i: iPenulis i(2021) 

 

Berdasarkan itabel i4.4. idi iatas imemperlihatkan ibahwa isiswa iekstrakurikuler ifutsal 

iSMP iNegeri i1 iMalangbong iKabupaten iGarut imasuk ipada ibeberap ikategori, iseperti 

ikategori isempurna itidak iada iatau i0 i%, ikategori ibaik isekali itidak iada iatau i0 i%, ikategori 

ibaik iberjumlah i8 iorang isiswa iatau i26,7 i%, ikategori icukup iberjumlah i11 iorang isiswa 

iatau i36,7 i%, ikategori ikurang iberjumlah i9 iorang isiswa iatau i30 i%, idan iyang iterakhir 

ikategori ikurang isekali iberjumlah i2 iorang iatau i6,6 i%. iSelanjutnya iadalah ipenerapan 

idistribusi ifrekuensi igambarkan ipada idiagram ibatang idengan itujuan iagar ilebih imudah 

idipahami iserta imenambah iketegasan ipenjelasan iyang iakan iterlihat ipada igambar i2 idi 

ibawah iini. 

 
Diagram i2 iDiagram iBatang iKategori iVo2max 

Sumber i: iPenulis i(2021) 
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Berdasarkan idiagram ibatang ipada igambar i2 imenunjukan ibahwa ikategori isempurna 

itidak iada iatau i0 i%. iPada ikategori ibaik isekali ijuga itidak iada iatau i0 i%. iPada ikategori 

ibaik isebesar i26,7 i%, iPada ikategori icukup imemperlihatkan ihasil isebesar i36,7 i%. iPada 

ikategori ikurang isebesar i30 i%, idan iyang iterakhir iadalah ikategori ikurang isekali isebesar 

i6,6 i%. iKesimpulan isecara igaris ibesar ibahwa isiswa iekstrakurikuler ifutsal iyang imemiliki 

ivo2max iyang imasuk ipada ikategori icukup. i 

Berdasarkan ihasil ianalisis idan ipengolahan idata ihasil ipengambilan idi ilapangan 

iterdapat ibeberapa ipenjelasan iseperti ideskripsi idata, inormalitas idata, idan ipersentase 

irockport ifitness iwalking itest iyang iakan idibahas iadalah isebgai iberikut i: 

1. Berdasarkan ideskripsi idata iterlihat ibahwa irata-rata ivo2max idari ihasil ites irockport 

ifitness iwalking itest imemperlihatkan ibahwa iseluruh isiswa iyang itergabung idalam 

iekstrakurikuler ifutsal imasuk ipada ikategori icukup. i 

2. Berdasarkan ivo2max iyang iterendah iadalah i30,20 iml/min/kg imasuk ipada ikaetgori 

ikurang isekali idan iberdasarkan ivo2max iyang itertinggi iadalah i45,60 iml/kg/min imasuk 

ipada ikategori ibaik isekali. i 

3. Berdasarkan ihasil iuji inormalitas iseluruh isiswa iyang imenjadi isampel ipenelitian iyang 

iberjumlah i30 iorang iyang itergabung idalam iekstrakurikuler ifutsal idapat idikatakan 

iberdistribusi inormal ikarena iberdasarkan ipengolahan idata istatistika iadalah i0,302 ilebih 

ibesar idari i0,05. iArtinya ibahwa iseluruh isampel ipenelitian ilayak idijadikan isampel 

ipenelitian iini. 

4. Berdasarkan idiagram ibatang iyang iterlihat iadalah ikategori icukup, inamun ihal iini ibukan 

isuatu ijaminan ibahwa iseluruh ivo2max iyang idimiliki ioleh isiswa iyang itergabung idalam 

iekstrakurikuer ifutsal imemiliki idaya itahan ikardiovaskular iyang ibaik, ibahkan isebaliknya 

iharus idiringkatkan ilagi isecara imaksimal. 

5. Berdasarkan ipersentase ivo2max ihasil ites irockport ifitness iwalking itest iterlihat ibahwa 

ikategori iseperti ikategori isempurna, ibaik isekali, ibaik, icukup, ikurang, idan ikurang 

isekali. iTerdiri idari ikategori isempurna itidak iada iatau i0 i%, ikategori ibaik isekali itidak 

iada iatau i0 i%, ikategori ibaik iberjumlah i8 iorang isiswa iatau i26,7 i%, ikategori icukup 

iberjumlah i11 iorang isiswa iatau i36,7 i%, ikategori ikurang iberjumlah i9 iorang isiswa iatau 

i30 i%, idan iyang iterakhir ikategori ikurang isekali iberjumlah i2 iorang iatau i6,6 i%. 

Penelitian iyang isudah idilaksanakan itidak ihanya imembahas itentang ikajian iyang 

imemang imenjadi ipokok ipenelitian, inamun iketika imelakukan ipenelitian iterutama idi 

ilapangan itidak ijarang imenemukan isesuatu iyang ibaru idiluar ipokok iutama ipenelitian. 

iBeberapa ipenemuan itersebut iakan idiungkapkan idalam idiskusi ipenemuan isebagai iberikut 

i: 

1. Berdasarkan ipada iproses ipenelitian iguru iolahraga iSMP iNegeri i1 iMalangbong 

iKabupaten iGarut imemiliki iantusias idan irespon iyang isangat ibaik ikarena imemiliki idata 

ivo2max iyang isebelumnya itidak iada, ihal iini imembantu idalam ipeningkatan ikomponen 

ikondisi ifisik idaya itahan ikardiovaskular. 

2. Guru idan isiswa imemiliki iilmu ipengetahuan ibaru idalam ibidang ites idan ipengukuran 

idaya itahan ikardiovaskular ikhususnya ipraktek ipelaksanaan ites irockport ifitness iwalking 

itest iyang idianggap ibaru idan ibelum ipernah idilaksanakan iserta imudah idan itidak 

imemerlukan iperlengkapan iyang ibanyak idalam ipelaksanaannya. 

3.  iPara isiswa idalam imemasukan iatau iinput idata ibisa isecara isendiri i(individu). iHal iini 

imemberikan ipembelajaran imandiri idan isecara ilangsung imengetahui ihasil iyang ididapat 

ivo2max inya. 

 

KESIMPULAN i 

Berdasarkan ihasil ipenelitian idan ipembahasan idalam ipenelitian iini idapat 

idisimpulkan ibahwa iprofil ihasil ites ipengukuran ivo2max imenggunakan irockport ifitness 
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iwalking itest ipada isiswa iputra iyang itergabung idalam iekstrakurikuler ifutsal imasuk ipada 

ikategori icukup. 

 

REKOMENDASI 

Berdasarkan ihasil ipenelitian iyang itelah idilakukan, ipeneliti iberharap idan 

imemberikan isaran isebagai iberikut: 

1. Hasil idata ipenelitian iini idapat idijadikan irekomendasi iatau idata iawal idalam ipembinaan 

ikondisi ifisik iterutama ipada ikomponen ikondisi ifisik idaya itahan ikardiovaskular. 

2. Instrument itest iyang idigunakan iyaitu irockport ifitness iwalking itest idiharapkan isebagai 

isalah isatu ialternatif idalam ipemberian ites ivo2max idan itidak iterpaku ipada isatu 

iinstrument itest isaja iseperti ibleep itest. 

3. Penelitian iini idiharapkan isebagai imotivasi iatau igugahan ikepada ipara isiswa iSMP 

iNegeri i1 iMalangbong iKabupaten iGarut idalam imeningkatkan idaya itahan 

ikardiovaskular iyaitu ivo2max. 

4. Diharapkan iadanya ipenelitian ilanjutan idengan imenggunakan imetode iyang iberbeda 

idengan itujuan iwawasan ipenelitian idaya itahan ikardiovaskular isemakin iberkembang. 
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