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ABSTRAK

Kebugaran kardiovaskular merupakan salah satu indikator penting dalam menjaga kesehatan tubuh.
seseorang perlu melakukan aktivitas fisik untuk mempertahankan tingkat kebugaran kardiovaskular.
terdapat aktivitas fisik yang dapat dilakukan untuk mencapai tujuan tersebut, salah satunya adalah
aktivitas yang berkaitan dengan penggunaan home equipment exercise. Dengan kemudahan yang
ditawarkan, memungkinkan ibu PKK untuk tetap berolahraga meskipun memiliki kesibukan yang padat.
Data penelitian ditentukan dalam batas jumlah populasi dan sample tertentu yang telah dipilih secara
probability sampling dengan jenis sample yang purposive atau dikenal dengan teknik penentuan sample
dengan pertimbangan tertentu. Populasi pada penelitian ini ialah ibu PKK Desa Janti dan sampel
sebanyak 25 orang. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen yang dikenal dengan penelitian
perlakuan khusus. Hasil data awal (pre test) rata-rata nilai 99,28 dengan nilai minimmun 90, nilai
maksimum 120 dan standar deviasi 7.808. (post test) rata-rata nilai 84.12, nilai maksimum 90, nilai
minimum 75 dan standar deviasi 3.644. Dari uji normalitas menggunakan metode kolmogrov-smirnov dan
saphiro-wilk pada tabel 2 mendapat hasil signifikasi 0.102. Uji homogenitas menggunakan metode levene
dengan hasil signifikasi 0,58. Hasil uji paired t test memiliki nilai signifikasi 0.000 menunjukan pengaruh
yang signifikan atau Ha (penerapan home exercise equipment berpengaruh terhadup kebugaran
kardiovaskular).
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PENDAHULUAN

Menjaga kesehatan merupakan perilaku
yang penting untuk dibiasakan oleh manusia
dalam kehidupan sehari-hari. Kemajuan dunia
seperti di  Negara berkembang banyak
menimbulkan perubahan pada pola hidup manusia
(Lukman & Rahmanto, 2020). Hidup sehat dan
menjaga kebugaran tubuh perlu dilakukan dengan
cara olahraga secara teratur, pola hidup sehat,
istirahat yang cukup, tidak merokok, dan
melakukan pemeriksaan secara rutin. Namun,

seiring bertambahnya usia membuat manusia
mengabaikan kesehatan dan olahraga karena
alasan kesibukan bekerja sehingga berdampak
pada kesehatan yang menurun. Kesibukan dan
rasa malas bergerak membuat manusia jarang
melakukan aktivitas fisik dan menjaga kebiasaan
pola hidup sehat. Akibatnya, tubuh menjadi rentan
terserang berbagai penyakit dan mudah lelah.
Apabila seseorang malas untuk melakukan
aktivitas fisikk akan mudah mengalami cidera,
mengurangi kekuatan otot jantung, memperlancar
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resiko terkena serangan jantung dan stroke,
meningkatkan tekanan darah serta menghambat
sirkulasi darah dalam tubuh (Mulyadi et al., 2019).
Kebugaran kardio vaskular merupakan
salah satu indikator penting dalam menjaga
kesehatan tubuh, khususnya dalam mencegah
berbagai penyakit jantung dan pembuluh darah.
Hal tersebut diperkuat dengan pendapat
(Anggaraini, 2023). Penyakit kardiovaskular
berkaitan dengan gangguan fungsi jantung dan
pembuluh darah sehingga termasuk penyakit yang
berisiko kematian. Kasus kematian di Indonesia
mengalami  peningkatan akibat dari penyakit
kardiovaskular, seperti stroke, penyakit jantung,
dan hipertensi. Menurut Yusuf et al. (2020) resiko
utama penyakit kardiovaskular disebabkan oleh
hipertensi.  Faktor  penyakit  kardiovaskular
berpengaruh terhadap usia pada rentang 40-65
tahun, jenis kelamin, genetik, dan ras (Pane et al.,
2022). Untuk mempertahankan tingkat kebugaran
kardio vaskular yang optimal, seseorang perlu
melakukan aktivitas fisik yang dapat meningkatkan
kapasitas jantung dan pembuluh darah dalam
menyuplai oksigen ke seluruh tubuh. Berbagai
jenis aktivitas fisik dapat dilakukan untuk
mencapai tujuan tersebut, salah satunya adalah
aktivitas yang berkaitan dengan penggunaan
home equipment exercise (alat olahraga rumah).
Home-based exercise training (HBET)
dapat menjadi salah satu pilihan latihan fisik dan
alternatif solusi rendahnya partisipasi pasien
mengikuti latihan fisik. HBET merupakan latihan
fisik terprogram yang dapat dijalankan oleh pasien
secara mandiri di rumah. Di Indonesia latihan fisik
dilakukan secara terpusat di rumah sakit. Data
resmi tentang cakupan dan partisipasi program ini
pada pasien gagal jantung di Indonesia belum
didapatkan. Sampai saat ini penulis belum
mendapatkan laporan adanya program latihan fisik
dan pedoman latihan fisik yang terpusat di rumah
sakit maupun HBET (Suharsono, 2013). Home
equipment exercise adalah jenis latihan yang
menggunakan alat olahraga yang dapat digunakan
di rumah, seperti treadmill, sepeda statis, elliptical
trainer, dan sebagainya. Dengan kemudahan
akses yang  ditawarkan, alat-alat ini
memungkinkan individu, termasuk ibu-ibu PKK,
untuk tetap berolahraga meskipun memiliki
kesibukan rumah tangga yang padat. Aktivitas fisik
ini berpotensi memberikan dampak positif
terhadap kebugaran kardio vaskular, yang dapat
meningkatkan kualitas hidup mereka secara

keseluruhan. lbu-ibu PKK di desa Janti, yang
seringkali terlibat dalam berbagai kegiatan sosial
dan rumah tangga, memiliki tantangan tersendiri
dalam menjaga kebugaran fisik, terutama dalam
aspek kebugaran kardio vaskular. Oleh karena itu,
pengaruh aktivitas home equipment exercise
terhadap tingkat kebugaran kardio vaskular ibu
PKK desa Janti menjadi topik yang menarik untuk
diteliti. Dengan penelitian ini, diharapkan dapat
ditemukan hubungan antara penggunaan alat
olahraga rumah dengan peningkatan kebugaran
kardio vaskular, serta memberikan pemahaman
yang lebih baik tentang bagaimana kegiatan fisik
tersebut dapat diintegrasikan dalam kehidupan
sehari-hari ibu-ibu PKK untuk mencapai gaya
hidup sehat.

Penting untuk memahami bahwa meskipun
aktivitas fisik rutin sangat diperlukan, beberapa
faktor seperti waktu, motivasi, dan jenis alat
olahraga yang digunakan dapat memengaruhi
seberapa  efektif latihan tersebut dalam
meningkatkan kebugaran kardio vaskular. Oleh
karena itu, penelitian ini diharapkan dapat
memberikan wawasan tentang cara-cara yang
tepat dalam memanfaatkan home equipment
exercise sebagai sarana untuk meningkatkan
kebugaran kardio vaskular, serta memberi
rekomendasi untuk memfasilitasi ibu-ibu PKK
dalam menjalankan aktivitas fisik yang bermanfaat
bagi kesehatan jangka panjang.

Dimana pada penelitian ini peneliti akan
menilai tingkat kebugaran kardio vascular sebelum
dan setelah diberikanya treatment home exercise
equipment dengan menggunakan pengukuran
heart rate yang akan dilakukan dalam 8 Kkali
pertemuan dimana sample dari penelitian ini
adalah ibu PKK desa janti. Cara termudah untuk
mengetahui denyut jantung seseorang adalah
dengan meraba denyut nadi (Putri et al., 2022).
Cara mengukur jumlah denyut nadi terjadi dalam 1
menit dan dapat dilakukan juga dalam waktu 10
detik kemudian hasilnya dikalikan 6. ini sangat
membutuhkan konsentrasi tinggi dan memerlukan
bantuan jam (pewaktu) sebagai dasar hitungan
(Timor et al., 2023). Pengukuran penilitian ini
menggunakan penghitungan denyut nadi selama
60 detik menggunakan nadi basaal atau nadi
waktu istirahat ibu-ibu PKK desa Janti. Lalu
pengetesan akan di lakukan di awal sebelum
diberikannya treatment dan di pertememuan
terakhir setelah diberikanya treatment secara
berkala.
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METODE

Metode adalah sebuah cara yang dilakukan
dalam penelitian agar terlaksana dan memiliki
hasil dengan baik. Menurut (Sugiyono, 2023)
metode penelitian merupakan cari ilmiah untuk
mendapatkan data dengan tujuan dan kegunaan
tertentu, pada penelitian ini sendiri data penelitian
ditentukan dalam batas jumlah populasi dan
sample tertentu yang telah dipilih secara
probability sampling dengan jenis sample yang
purposive atau dikenal dengan teknik penentuan
sample dengan pertimbangan tertentu (Sugiyono,
2023). Populasi pada penelitian ini ialah ibu PKK
Desa Janti dan sampel sebanyak 25 orang.
Penelitian ini  juga menggunakan penelitian
dengan metode eksperimen atau bias dikenal
dengan penelitian perlakuan khusus. Menurut
Fraenkel, and Wallen (dalam Sugiyono, 2018)
menyebutkan bahwa eksperimen berarti mencoba
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mencari atau membuktikan sama seperti tujuan
dari penelitian ini yang ingin membuktikan
seberapa efektif perlakuan yang telah diberikan
yaitu home exercise equipment terhadap
kebugaran kardiovascular ibu PKK Desa Janti.

Penelitian ini dilakukan di Desa Janti
dengan waktu kurang lebih 1 bulan dari awal
hingga akhir proses penelitianya. Dalam
melaksanakan  metode  eksperimen  pada
penelitian ini peneliti melakukan tes awal (pre test)
dengan mengecek denyut nadi istirahat setiap
sample dengan menggunakan pengetesan manual
menggunakan waktu sebanyak 60 detik, lalu
dilakukan treatment sebanyak 8 kali pertemuan
dan pada akhir treatment dilakukan kembali tes
akhir (post test) untuk melihat seberapa signifikan
hasil dari treatmeant yang diberikan. Adapun alur
penelitian dapat dilihat pada gambar 1 yang di
gambarkan sebagi berikut:

Y1 — X —) Y2
Pretest Treatment Fost test
(blended learning)
Gambar 1. Alur Penelitian
Keterangan:
Y1 : Pretest
X : sampel yang diberikan perlakuan

Y2 . Post test

HASIL DAN PEMBAHASAN

Setelah didapatkan hasil test awal (pre test)
dan hasil akhir (post test) dari penelitian yang
dilakukan pengolahan data agar dapat melihat
hasil yang didapatkan dari treatment yang telah
diberikan. Pada penelitian ini dilakukan beberapa
test dari data yang didapatkan diantaranya statistic

deskriptif, uji normalitas, uji homogenitas dan uiji
hipotesis menggunan paired simple t-test. Hasil
penelitian pada test dari data yang didapat
menggunakan aplikasi software SPSS versi 25
dalam uji data penelitian ini. Pertama dilakukan
analisis deskriptif pada data dengan hasil yang
dipaparkan pada tabel 1 dibawah:

Tabel 1. Statistik deskriptif

Descriptives
Statistic  Std. Error

Pretest Mean 99.28 1.562

95% Confidence Interval for Mean Lower Bound 96.06

Upper Bound  102.50

5% Trimmed Mean 98.64

Median 96.00

Variance 60.960

Std. Deviation 7.808

Minimum 90

Prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan & Rekreasi, FOK — Universitas PGRI Banyuwangi 119



Jurnal Kejaora: Jurnal Kesehatan Jasmani dan Olah Raga

ISSN: 2541-5042 (Online)
ISSN: 2503-2976 (Print)
Volume 10 Nomor 1, Edisi April 2025

-

® il

[
\

Maximum 120

Range 30

Interquartile Range 4

Skewness 1.683 464

Kurtosis 2.565 .902
Posttest Mean 84.12 .729

95% Confidence Interval for Mean Lower Bound 82.62

Upper Bound 85.62

5% Trimmed Mean 84.29

Median 84.00

Variance 13.277

Std. Deviation 3.644

Minimum 75

Maximum 90

Range 15

Interquartile Range 5

Skewness -.812 464

Kurtosis 407 .902

Dari tabel di atas dapat dilihat hasil dari
analisi deskriptif pada data penelitian ini dimana
pada hasil data awal (pre test) di dapatkan rata-
rata nilai 99,28 dengan nilai minimmun 90, nilai
maksimum 120 dan standar deviasi 7.808. sedang
(post test) didapatkan rata-rata nilai 84.12, nilai
maksimum 90, nilai minimum 75 dan standar
deviasi 3.644. dari hasil analisis deskriptif pada
tabel diatas dapat disimpulkan dari rata-rata nilai,
nilai maksimum dan nilai maksimum pre test lebih
besar dari nilai post test dikarenakan treatment
yang dilakukan tes ini dalam bentuk denyut nadi
sehingga nilai analisis deskriptif ini hanya dapat
melihat nilai-nilai tertentu pada data tes ini sebagai
acuan untuk uji data lainya.

Setelah uiji analisis deskriptif data di olah
dengan melakukan uji normalitas untuk melihat
apakah data yang didapat berdistribusi normal
atau tidak. Hasil dari uji normalitas pada penelitian
ini ditampilkan dalam tabel 2 di bawah ini:

Tabel 2. Uji Normalitas

Shapiro-Wilk

Statistic Df Sig.
182 25 .000
933 25 102

Uji normalitas dilakukan pada penelitian
kuantitatif untuk mengetahui data yang telah
didapatkan dari penelitian yang telah dilakukan
berdistribusi normal atau tidak. Uji normalitas
sendiri merupakan syarat untuk uji lainya pada test
ini sehingga hasil dariuji normalitas ini bisa
digunakan atau tidak dilihat dari hasil pengujianya.
Menurut Drajat & Jabar (2014) data yang
dikatakan berdistribusi normal ialah jika nilai
signifikasinya > 0,05 jika nilai yang di dapat < 0,05
Maka data tidak berdistribusi normal. Dari uji
normalitas menggunakan metode kolmogrov-
smirnov dan saphiro-wilk pada tabel 2 mendapat
hasil signifikasi sebesar 0.102 dimana nilai tesebut
lebih dari 0,05 maka data pada penelitian ini
berdistribusi normal dan dapat dilakukan uji
selanjutnya.

Uji selanjutnya adalah uji homogenitas, uiji
homogenitas dilakukan untuk mengetahui apakah
data yang di dapat ari penelitian ini homogen atau
tidak homogen. Uji homegenitas dilakukan untuk
melihat apakah data berasal dari varian yang
sama (homegenitas). Uji homogenitas pada
penelitian ini di lakukan menggunakan aplikasi
software SPSS versi 25 dan mendapatkan hasil
data dalam bentuk tabel 3 berikut:

Tabel 3. Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic  df1  df2 Sig.

Pre test dan Post test Based on Mean

4.653 148 036
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Based on Median 2.276 1 48 138

Based on Median and with adjusted df 2.276 1 29.801 .142

Based on trimmed mean 3.785 1 48 .058
Uji homogenitas yang dilakukan pada tabel ~ normalitas. Karena hanya pada data yang

diatas menggunakan metode levene dengan hasil
signifikasi  0,68. Drajat & Jabar (2014)
menyebutkan bahwa jiga nilai signkifikasi > 0,05
maka data dinatakan homogen sedangkan jika <
0,05 maka tidak homogen. Dari data pada tabel 3
dapat dilihat bahwa data dari peneliitian ini bersifat
homogen.

Uji terakhir pada penelitian ini adalah uji
hipotesis menggunakan uji paired sample t-test.
Tes ini dilakukan untuk melihat seberpa besar
pengaruh yang diberikan. Uji paired simple t-test
ini dapat dilakukan setalah data dilakukan uji

berdistribusi normalah wuji ini bisa dilakukan.
Adapun hipotesis yang diajukan adalah sebagai
berikut:
Ha : Penerapan home exercise equipment
berpengaruh terhadup kebugaran kardiovaskular
Ho . Penerapan home exercise equipment
tidak  berpengaruh  terhadup  kebugaran
kardiovaskular

Hasil uji paired simple t-test pada penelitian
ini disajikan dalam tabel 4 berikut;

Tabel 4. Uji Paired Sampel T Test

Paired Samples Test

Paired Differences t df  Sig. (2-
Mean Std. Std. 95% Confidence Interval tailed)
Deviation  Error of the Difference
Mean Lower Upper
Pair Pretest - 15.1600 6.7124 1.3425 12.3892 17.9308 11.292 .000
1 Posttest 4

Dari tabel 4 dapat dilihat hasil uji paired
sample t-fest pada penelitian ini, hasil dapat
dikatakan memiliki pengaruh jika hasil signifikasi <
0.05, jika > 0,05 maka tidak terdapat pengaruh
dari penelitian ini (Drajat & Jabar, 2014). Hasil uji
paired t test pada penelitian ini memiliki nilai
signifikasi 0.000 maka dapat dipastikan bahwa
data penilitan menunjukan pengaruh yang
signifikan atau Ha (penerapan home exercise
equipment  berpengaruh terhadup kebugaran
kardiovascular)

Hasil penelitian dapat memberikan dampak
positif bagi ibu-ibu sebagai suatu model yang
dapat diterapkan di rumah. Dengan menggunakan
alat-alat rumah tangga sudah dapat meningkatkan
kebugaran kardiovascular. Hal ini juga terungkap
oleh hasil penelitian Kurniawan et al. (2022)
bahwa home based exercise training (HBET)
dapat meningkatkan kualitas hidup pasien gagal
jantung. Kemampuan tubuh manusia untuk
mengontrol kadar oksigen dalam darah juga
meningkat, yang sangat penting  untuk
mempertahankan performa tubuh yang prima

selama melakukan olahraga berat dan tugas
sehari-hari (Fanani et al., 2025).

Aktivitas fisik secara rutin dan terprogram
dengan baik dirumah akan meningkatkan
kebugaran kardiovaskular seseorang (Subekti et
al., 2021). Dengan kebugaran yang baik maka
sistem kekebalan tubuh juga akan membaik
karena  olahraga  secara  teratur  akan
meningkatkan sistem imunitas dan kesehatan
manusia (Kholis, 2021). Aktivitas rutin dan
berolahraga secara rutin dan sistematis dapat
digunakan sebagai cara efektif untuk menjaga
kebugaran jasmani dan kondisi fisik (Candra et al.,
2020).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis menunjukkan
bahwa penerapan home exercise equipment dapat
mempengaruhi tingkat kebugaran kardiovaskcular.
Hal ini dapat dijadikan sebagai referensi bahwa
berolahraga tidak harus menggunakan alat yang
standart namun dapat menggunaka alat-alat
rumah tangga yang ada dirumah dan dapat
dilakukan kapan saja.
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