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 ABSTRAK 

Daya tahan kardiorespirasi merupakan kemampuan jantung, paru-paru dan pembuluh darah untuk mengambil 
oksigen dan mendistribusikannya ke jaringan yang membutuhkan untuk proses metabolisme. Durasi latihan yoga 
memiliki pengaruh terhadap daya tahan kardiorespirasi peserta yoga begitu juga dengan indeks massa tubuh peserta 
yoga. Penelitian ini menggunakan metode cross sectional analitik. Dalam penelitian ini dilakukan pengukuran indeks 
massa tubuh dan daya tahan kardiorespirasi dengan multi stage fitness test pada 37 sampel. Hasil analisis data dengan 
uji Exact Fisher untuk hubungan antara durasi mengikuti latihan yoga terhadap daya tahan kardiorespirasi didapatkan 
nilai p sebesar 0,001. Sedangkan analisis data hubungan antara indeks massa tubuh terhadap daya tahan 
kardiorespirasi didapatkan nilai p sebesar 0,009. Dimana nilai p<0,05 yang berarti ada hubungan antara durasi 
mengikuti latihan yoga dan indeks massa tubuh terhadap daya tahan kardiorespirasi pada peserta yoga dewasa muda 
di Kota Denpasar.  
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RELATIONSHIP BETWEEN DURATION MEMBER OF YOGA EXERCISE 
AND BODY MASS INDEX TO CARDIORESPIRATORY ENDURANCE 

AMONG YOUNG ADULT YOGA PRACTITIONERS IN DENPASAR CITY 
 

ABSTRACT 
Cardiorespiratory endurance is the ability of heart, lungs, and blood capillary to take oxygen and distribute on 

tissue for metabolism process. Duration of exercise and body mass index is influence to cardiorespiratory endurance 
of yoga practitioners. The method of this research is cross sectional analytic. This research is measure body mass 
index and cardiorespiratory endurance with multi stage fitness test on thirty- seven sample. Analysis with Exact Fisher 
for relationship between duration to cardiorespiratory endurance found the p value was 0.001 and relationship between 
body mass index to cardiorespiratory endurance with the p value is 0.009. It’s means there are relationship between 
duration of yoga exercise and body mass index to cardiorespiratory endurance on young adult yoga practitioners in 
Denpasar City. 
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PENDAHULUAN 
Daya tahan kardiorespirasi adalah kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas fisik dalam jangka waktu yang 

lama (lebih dari sepuluh menit)1. Daya tahan kardiorespirasi berhubungan dengan sistem sirkulasi dan sistem respirasi 
untuk memberikan oksigen kepada otot selama seseorang menjalankan aktivitas fisik2. Daya tahan kardiorespirasi 
masyarakat Indonesia masih tergolong kurang, dimana menurut data dari Kementrian Kesehatan Republik Indonesia 
tahun 2011 menyatakan bahwa tingkat kebugaran pada rentang usia 18-25 sebesar 52% dengan  kategori kurang dan 
pada penduduk perkotaan sebesar 57,6% dengan kategori kurang3.  

Penurunan tingkat aktivitas fisik  menyebabkan penimbunan massa lemak di dalam tubuh. Jumlah lemak di 
dalam tubuh memiliki korelasi terhadap daya tahan kardiorespirasi4. Semakin tinggi indeks massa tubuh maka 
kesegaran kardiovaskularnya akan semakin rendah5. Hal tersebut dapat menjelaskan bahwa orang yang tergolong 
obesitas cenderung lebih cepat lelah dalam melakukan aktivitas fisik. Untuk mengukur lemak tubuh dilakukan suatu 
tindakan pengukuran alternatif yaitu dengan mengukur indeks massa tubuh6.  

Salah satu olah raga yang dapat dilakukan adalah dengan melakukan yoga. Latihan yoga merupakan suatu 
latihan yang dapat digunakan sebagai aktivitas fisik alternatif untuk latihan aerobik dan penguatan7. Latihan yoga juga 
dapat dijadikan bagian dari program kebugaran untuk meningkatkan daya tahan kardiorespirasi8. Yoga merupakan 
latihan yang menggabungkan antara latihan fisik (asana), kontrol pernapasan (pranayama), relaksasi serta meditasi9. 
Latihan yoga bagus untuk daya tahan kardiorespirasi dibandingkan dengan latihan aerobik lainnya10. Dalam hal ini 
penting dilakukan observasi terhadap tingkat daya tahan kardiorespirasi pada peserta yoga dengan melihat pengaruh 
dari indeks massa tubuh peserta yoga. Penelitian menyebutkan bahwa latihan yoga dapat digunakan untuk 
menurunkan dan mempertahankan indeks massa tubuh11. Tentu saja hal tersebut akan berpengaruh terhadap daya 
tahan kardiorespirasi peserta yoga menuju kearah yang lebih baik.  

Durasi dari latihan yoga dapat berpengaruh terhadap daya tahan kardiorespirasi peserta yoga. Dimana untuk 
menilai suatu aktivitas fisik terdapat empat hal yang harus diperhatikan, diantaranya tipe aktivitas fisik, frekuensi, 
intensitas dan durasi2. Durasi latihan termasuk dalam salah satu prinsip latihan, dimana latihan dilakukan dalam jangka 
waktu yang proporsional1. Tidak adanya keterersediaan data tentang tingkat daya tahan kardiorespirasi peserta yoga 
mendorong peneliti untuk melakukan penelitian tentang daya tahan kardiorespirasi peserta yoga di Kota Denpasar. 
Oleh karena itu, dalam penelitian ini peneliti tertarik untuk meneliti hubungan antara durasi mengikuti latihan yoga dan 
indeks massa tubuh terhadap daya tahan kardiorespirasi pada peserta yoga dewasa muda di kota denpasar.  

 
METODE PENELITIAN 

Jenis rancangan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah studi cross sectional analitik. Pada 
penelitian ini variabel tergantung dan variabel bebas diamati secara bersamaan. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan 
april 2017 berlokasi di Unit Kegiatan Mahasiswa Yoga Intsitut Hindu Dharma Negeri Kota Denpasar dan Seger Oger 
Yoga. Populasi pada penelitian ini adalah dewasa muda yang mengikuti latihan yoga di Kota Denpasar. Sampel 
penelitian dipilih dari populasi yang memiliki  kriteria inklusi : (1) Peserta yoga yang berusia 18-40 tahun (2) Sudah 
mengikuti yoga minimal tiga bulan (3) Bersedia mengikuti penelitian sampai akhir. Kriteria eksklusi : (1) Responden 
yang memiliki penyakit jantung (2) Responden yang melakukan aktivitas olah raga lain selain yoga (3) Responden yang 
merokok. 

Penentuan besar sampel dilakukan dengan menggunakan  total sampling, dimana semua peserta yoga yang 
sesuai dengan kriteria penelitian akan dijadikan sampel dalam penelitian ini. Jumlah sampel yang memenuhi kriteria 
sebanyak 37 orang dan seluruhnya langsung di jadikan sampel penelitian. Variabel penelitian terdiri dari variabel bebas, 
yaitu durasi mengikuti latihan yoga dan indeks massa tubuh. Variabel tergantung, yaitu daya tahan kardiorespirasi dan 
variabel kontrol adalah umur. 

Instrumen yang digunakan selama penelitian , yaitu  (1) Multi Stage Fitness Test, untuk mengetahui daya tahan 
kardiorespirasi sampel (2)Timbangan berat badan, untuk mengetahui berat badan sampel (3)Meteran tinggi badan, 
untuk mengetahui tinggi badan sampel. Berat badan dan tinggi badan digunakan untuk menghitung indeks massa tubuh 
dengan rumus berat badan (Kg) dibagi tinggi badan (m2). Analisis data hubungan antara durasi yoga dan indeks massa 
tubuh terhadap daya tahan kardiorespirasi pada peserta yoga dewasa muda dilakukan dengan uji Exact Fisher.  
 
HASIL 

Karakteristik sampel pada penelitian ini, yaitu sampel berjumlah 37 sampel. Sampel berjenis kelamin 
perempuan dan laki-laki. Sampel berjenis kelamin perempuan sebanyak 28 sampel (75,7%) dan laki-laki sebanyak 
sembilan sampel  (24,3%). 

 
Tabel 1. Karakteristik Sampel 

Variabel F % 

Umur 
Rerata ± SB = 19,24 ±1,44 

    Jenis Kelamin 
Laki-laki 9 24,3 
Perempuan  28 75,7 

IMT 
Underweight 11 29,7 
Normal  23 62,2 
Overweight 1 2,7 
Obese 2 5,4 
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Frekuensi latihan perminggu 
1 kali 24 64,9 
2 kali 6 16,2 
3 kali 7 18,9 

Durasi Latihan Yoga 
<6 bulan 8 21,6 
>6 bulan 29 78,4 
Daya Tahan Kardiorespirasi 
     Buruk 4 10,8 
     Kurang 6 16,2 
     Sedang 25 67,6 
     Baik 2 5,4 

 
Tabel 2. Uji Hipotesis 1 

Daya Tahan Kardiorespirasi 
Indeks Massa Tubuh 

p 
Under-weight Normal Over-weight Obese 

Buruk 0 1 1 2 

0,009 
Kurang 3 3 0 0 

Sedang 7 18 0 0 

Baik 1 1 0 0 

 
Pada pengujian dengan Exact Fisher hubungan antara indeks massa tubuh terhadap daya tahan 

kardiorespirasi didapatkan nilai p adalah 0,009 sehingga p<0,05 yang menyatakan bahwa ada hubungan antara indeks 
massa tubuh terhadap daya tahan kardiorespirasi. hal tersebut dapat dilihat pada Tabel 3.  
 

Tabel 3. Uji Hipotesis 2 

  
Durasi Mengikuti Latihan Yoga 

p 
<6 bulan >6 bulan       

Daya Tahan Kardiorespirasi    

Buruk  1 3 

0,001 
Kurang  6 0 

Sedang 1 24 

Baik  0 2 

 
DISKUSI 

 Jenis kelamin mempengaruhi daya tahan kardiorespirasi12. Hal tersebut di karenakan terdapat perbedaan 
komposisi tubuh seperti massa lemak, kekuatan otot maksimal, dan kapasitas vital paru12. Berdasarkan umur rerata 
umur sampel adalah 19,24 dimana umur sampel termuda adalah 18 tahun dan tertua adalah 26 tahun. Daya tahan 
kardiorespirasi dapat dipengaruhi oleh umur, dimana daya tahan kardiorespirasi mencapai puncaknya pada umur 20-
30 tahun12. Hal tersebut dikarenakan setelah 30 tahun akan terjadi penurunan fisiologis dari organ-organ seperti paru-
paru, pembuluh darah, dan jantung.12 

Berdasarkan durasi mengikuti latihan yoga, sampel yang mengikuti latihan yoga <6 bulan (kurang dari enam 
bulan) sebanyak delapan sampel (21,6%). Sampel yang mengikuti latihan yoga >6 bulan (lebih dari enam bulan) 
sebanyak 29 sampel (78,4%). Frekuensi latihan yoga perminggu juga bervariasi pada setiap sampel. Sampel yang 
mengikuti latihan yoga satu kali seminggu sebanyak 24 sampel (64,9%), dua kali seminggu sebanyak enam sampel 
(16,2%), tiga kali seminggu sebanyak tujuh sampel (18,9%). Hasil dari latihan dapat ditingkatkan apabila memerhatikan 
hal-hal seperti tipe latihan, intensitas latihan, frekuensi latihan, dan lama latihan (durasi)13. 

Yoga merupakan suatu latihan yang dilakukan dengan gerakan yang lamban dan menggunakan gerakan 
peregangan pada periode tertentu dan tidak dianggap sebagai aktivitas aerobik14. Yoga merupakan suatu aktifitas fisik 
yang lebih rendah dari pada aktivitas fisik sedang dengan nilai metabolik ekuivalen sebesar 3,0 MET7. Namun yoga 
memberikan manfaat bagi kesehatan jantung dan paru-paru dan harus dimasukan kedalam program kebugaran 
regular14. Waktu yang diperlukan untuk melakukan yoga adalah berkisar 50-60 menit11. Lama latihan (durasi) memiliki 
hubungan timbal balik dengan intensitas, dimana jika intensitas latihan rendah maka pelaksanaan latihan harus relatif 
lama13. 

 Indeks massa tubuh bervariasi pada setiap sampel. Indeks massa tubuh sampel terbagi atas empat kategori, 
yaitu underweight, normal, overweight, dan obese. Sampel yang tergolong underweight sebanyak 11 sampel (29,7%), 
normal sebanyak 23 sampel (62,7%), overweight sebanyak satu sampel (2,7%), obese sebanyak dua sampel (5,4%). 
Jumlah lemak dalam tubuh memiliki korelasi terhadap daya tahan kardiorespirasi 4.  

Berdasarkan hasil pengujian data dengan Exact Fisher di ketahui nilai p yaitu 0,001 sehingga nilai p<0,05 yang 
berarti ada hubungan antara durasi mengikuti latihan yoga terhadap daya tahan kardiorespirasi pada peserta yoga 
dewasa muda di Kota Denpasar. Hal ini berarti semakin lama durasi latihan maka daya tahan kardiorespirasi juga 
semakin bagus. Durasi juga merupakan salah satu komponen dalam pelatihan. Untuk mencapai daya tahan 
kardiorespirasi yang baik harus melakukan latihan yang dilakukan secara sistematis (systematic), dengan pengulangan 
yang tepat (repetition), dalam waktu yang proporsional (duration), semakin lama semakin progresif (progressive), dan 
dengan beban berlebih sesuai dengan kondisi masing-masing individu (overload)1. 
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Latihan fisik yang tepat akan membantu peningkatan prestasi kerja dari faal tubuh, latihan tergantung dari tipe 
latihan, intensitas latihan, frekuensi, dan lama latihan13.  Yoga merupakan suatu latihan yang tergolong kedalam 
aktivitas fisik rendah7. Lama latihan dalam yoga berkisar antara 50-60 menit 11. Lama latihan (durasi) memiliki hubungan 
timbal balik dengan intensitas, dimana jika intensitas latihan rendah maka pelaksanaan latihan harus relatif lama13. 
Untuk memperbaiki kebugaran seseorang latihan yang dilakukan harus cukup intensif 2. Saat melakukan latihan fisik 
terjadi perubahan fungsi kardiovaskular diantaranya peningkatan curah jantung (Cardiac output), peningkatan denyut 
nadi (Heart rate) dan peningkatan isi sekuncup (Stroke volume) 17.  Perubahan fungsi kardiovaskular juga dipengaruhi 
oleh berat-ringannya aktivitas fisik, hal tersebut dapat berdampak pada frekuensi denyut jantung, curah jantung, dan 
tekanan arteri yang meningkat hampir sebanding dengan peningkatan beban kerja 17. Aktivitas fisik yang meningkat 
akan menyebabkan meningkatnya aliran darah yang mengandung oksigen karena meningkatnya kebutuhan darah 
yang mengandung oksigen, jantung akan berupaya untuk memenuhi kebutuhan tersebut dengan meningkatkan aliran 
darahnya, kemudian pembuluh darah juga akan merespon dengan melebarkan diameter pembuluh darahnya 
(vasodilatasi), hal tersebut juga berdampak pada tekanan darah 15. Pada orang yang terlatih isi sekuncup lebih besar 
karena volume ventrikelnya lebih besar 15. Stroke volume pada waktu istirahat yang lebih besar akan memungkinkan 
jantung memompa darah dalam jumlah yang sama setiap menit dengan denyutan yang lebih sedikit 15.  
 Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian dari Haqiyah tahun 2015 yang melakukan penelitian tentang 
hubungan antara status gizi (indeks massa tubuh dan hemoglobin) pada 20 orang atlet pencak silat di kota Bekasi, 
dimana ditemukan ada hubungan antara status gizi yang dalam hal ini indeks massa tubuh terhadap daya tahan 
kardiorespirasi 18. Dalam hal ini indeks massa tubuh dapat digunakan sebagai prediksi untuk mengetahui daya tahan 
kardiorespirasi 18.  

Pada penelitian Dewi tahun 2015 yang melibatkan 30 orang kelompok senam dan 30 orang kelompok tidak 
senam dengan umur antara 20-35 tahun, ditemukan bahwa kebugaran jasmani memiliki hubungan dengan lemak 
tubuh, semakin tinggi lemak tubuh maka semakin rendah kesegaran jasmaninya 19. Permaesih juga menyatakan hal 
yang sama dimana jumlah lemak dalam tubuh memiliki korelasi terhadap daya tahan kardiorespirasi20. Oksigen sangat 
diperlukan oleh jaringan tubuh untuk proses metabolisme. konsumsi oksigen yang lebih tinggi dapat menunjukan bahwa 
sistem kardiorespirasi bekerja lebih efisien 19. Pada orang yang obesitas cenderung terjadi penurunan aktivitas fisik, 
aktivitas fisik yang rendah akan menyebabkan banyaknya timbunan lemak di dalam tubuh 21. Massa lemak cenderung 
menyebabkan gangguan fungsi respirasi dan permasalahan muskuloskeletal, dimana hal tersebut menyebabkan 
keterbatasan aktivitas fisik 2.  

Jaringan lemak yang menambah berat badan tidak mendukung kemampuan dalam menggunakan oksigen 
selama beraktifitas, hal tersebut disebabkan karena lemak membutuhkan oksigen yang lebih banyak pada proses 
oksidasi 19. Aktivitas fisik sangat penting dilakukan karena dapat memperbaiki VO2 Max 21. Saat melakukan aktivitas 
fisik kekuatan otot jantung dan paru-paru akan terlatih 19. Peningkatan aktivitas fisik akan meningkatkan metabolisme 
sel basal pada sel-sel tubuh, hal tersebut akan memfasilitasi oksidasi lemak tubuh yang mengakibatkan penurunan 
kadar lemak dalam tubuh 19.  
Penelitian ini masih memiliki keterbatasan antara lain, (1) Sampel penelitian ditentukan secara total sampling tanpa 
randomisasi yang mengambil sampel hanya dari seluruh peserta yoga di dua lokasi tempat yoga di Denpasar (2) Jumlah 
sampel yang terbatas karena kebanyakan peserta yoga berusia 40 tahun keatas (3) Peneliti kesulitan untuk 
mengumpulkan sampel berjenis kelamin laki-laki karena mayoritas yang mengikuti latihan yoga adalah perempuan.  
 
SIMPULAN  

Dalam penelitian ini dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan antara durasi mengikuti latihan yoga dan 
indeks massa tubuh terhadap daya tahan kardiorespirasi pada peserta yoga dewasa muda di Kota Denpasar.  

Adapun saran untuk penelitian berikutnya diharapkan ; (1)Peneliti lebih membatasi rentang dari durasi latihan 
yoga (2)Peneliti menyamakan frekuensi latihan yoga yang dilakukan dalam seminggu (3)Peneliti lebih memperhatikan 
aktifitas sehari-hari  yang dilakukan oleh sampel (4)Kepada para peserta yoga diharapkan melakukan latihan yoga 
dengan durasi yang lebih lama dan dengan frekuensi minimal dua kali seminggu agar mendapatkan hasil yang baik 
(5)Dalam penelitian selanjutnya diharapkan untuk melakukan penelitian lebih lanjut dengan jumlah sampel yang lebih 
banyak.  
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