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Abstrak 

AHMAD FANANI: Hubungan Antara VO2 Max (Kapasitas Aerobik Maksimal) 

Dengan Prestasi Lari 5000 Meter Pada Siswa Kelas XI SMAN 1 Pacet Kabupaten 

Mojokerto Tahun Pelajaran 2013/2014, Skripsi, Penjaskesrek, FKIP Universitas 

Nusantara PGRI Kediri. 

 

Kata kunci: VO2 Max, lari 5000 meter 

 

Prestasi yang tinggi pada bidang olahragadapat digunakan untuk 

meningkat-kan keharuman nama suatu bangsa. Maka dari itu bagi bangsa 

Indonesia tidak ada pilihan lain kecuali harus meningkatkan prestasi olahraga, 

baik dalam kejuaraan yang bertaraf nasional maupun kejuaraan yang bertaraf 

internasional. Usaha mereka untuk mencapai prestasi yang tinggi dalam olahraga 

adalah merupakan hal yang tidak mudah diwujudkan, karena banyak faktor yang 

mempengaruhi dan meme-gang peranan yang sangat menentukan. Kapasitas 

Aerobik Maksimal adalah termasuk salah satu cabang olahraga atletik yang 

pelaksanaannya membutuhkan kekuatan, kelincahan, daya tahan, kelenturan dan 

koordinasi gerak. Maka dari itu seseorang yang ingin mencapai Kapasitas Aerobik 

Maksimal yang baik maka kondisi jantung, paru-paru dan peredaran darah 

haruslah berfungsi dengan baik agar oksigen dari jantung dapat dikirim ke seluruh 

tubuh oleh darah. Maka salah satu faktor yang sangat penting adalah VO2 Max 

atlit itu sendiri haruslah baik. 

Tujuan penelitian ini ingin mendapatkan gambaran tentang hubungan 

antara VO2 Max (Kapasitas Aerobik Maksimal) dengan prestasi lari 5000 meter 

pada siswa Kelas XI SMAN 1 Pacet Kabupaten Mojokerto. Metode Penelitian: 

Penelitian ini menggunakan metode tes dan pengukuran yang juga masuk dalam 

kategori diskriptif. Populasinya adalah semua siswa Kelas XI SMAN 1 Pacet 

Kabupaten Mojokerto Tahun Pelajaran 2013/2014. Adapun sampelnya sebanyak 

30 siswa. Teknik untuk mengambil sampel tersebut menggunakan teknik Korelasi 

Produck Moment. 

Hasil penelitian: Perhitungan dalam mencari hubungan angka VO2 Max 

(Kapasitas Aerobik Maksimal) dengan prestasi lari 5000 meter mendapatkan 

angka sebesar rxy= -0,75425. Apabila melihar r tabel untuk sampel yang 

sebanyak 34 hasilnya = 0,339. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 

ternyata r hitung lebih besar dari r tabel, dengan demikian dapat disimpulkan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kapasitas aerobik maksimal (VO2 

Max) dengan prestasi lari 5000 meter pada siswa Kelas XI SMAN 1 Pacet 

Kabupaten Mojokerto. 

 

 

 

 

 

 

 

 



I. LATAR BELAKANG 

Sesuai alam pembangunan yang kini sedang dilaksanakan oleh 

bangsa Indonesia di mana pembangunan itu meliputi segala bidang, maka 

pembangunan itu harus berkesinambungan dan seiring dengan 

perkembangan teknologi dunia dewasa ini. Dari hasil pembangunan yang 

dilaksanakan dalam kehidupan tersebut diharapkan dapat untuk 

mensejahterakan umat manusia di dunia ini. 

Olahraga merupakan salah satu alat pendidikan yang sangat digemari 

oleh segenap lapisan masyarakat yang dalam prosesnya diharapkan dapat 

membentuk fisik yang kuat dan sehat serta memiliki moral yang tinggi dan 

juga olahraga dapat merupakan kegiatan manusia yang wajar sesuai dengan 

kodrat Illahi untuk mendorong, mengembangkan dan membina potensi-

potensi fisik mental dan rohaniah manusia demi kebahagiaan dan 

kesejahteraan pribadi dan masyarakat (Aip Syarifudin, 1973:45). 

Jika kita bertekad untuk membangun manusia yang utuh, maka tekad 

kita justru untuk menyempurkan kodrat manusia yang terdiri dari jiwa dan 

raga. Kedua unsur jiwa dan raga ini tidak terpisahkan, pertumbuhan jiwa 

yang sehat akan mendorong perkembangan raga yang sehat. Demikian juga 

sebaliknya pertumbuhan raga yang sehat akan mendorong perkembangan 

jiwa yang sehat pula. Pada gilirannya bangsa yang sehat, kuat jiwa dan 

raganya akan menjadi suatu bangsa yang jaya (Abdul Gafur, 1984:7-8). 

Pendidikan olahraga yang dilaksasnakan dengan baik membantu 

perkembangan fisik anak yang serasi, meningkatkan keseimbangan fisik dan 

mental, membantu mengembangkan kemauan dan kepribadian serta 

memudahkan kemampuan beradaptasi dalam bermasyarakat. Di samping itu 

juga mengajar anak menggunakan waktu senggang dengan baik yang kelak 

akan menjadi kebiasaan setelah ia meningkat dewas. Olahraga juga 

merupakan alat komunikasi sosial ampuh yang dapat meningkatkan sifat 

sosial maupun budaya. Maka dapatlah dimengerti mengapa pemerintah 

menganggap perlu guna memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan 

masyarakat. 



Dengan demikian olahraga merupakan suatu bentuk pendidikan 

individu dan masyarakat yang mengutamakan kapasitas fisik manusia. 

Pendidikan tidak mungkin sempurna dan lengkap tanpa olahraga, karena 

gerak manusia adalah dasar dari pada cara belajar mengenai mengenal dunia 

sekelilingnya maupun dirinya sendiri. Di sinilah letaknya hubungan yang 

saling jalin-menjalin antara prestasi dan kegiatan masa. 

Di samping itu jangan pula dilupakan faktor-faktor penunjang 

lainnya, seperti makanan yang berkalori dan bergizi tinggi serta adanya 

keseimbangan antara kegiatan dan istirahat (ada kesempatan untuk rekreasi). 

Untuk dapat berprestasi, seorang atlit harus mempunyai potensi 

dasar baik fisik maupun mental yang sesuai dengan cabang olahraga yang 

ditekuninya. Karena  prestasi seorang atlit 70-80 persen ditentukan oleh 

seorang atlit sendiri.  

Dari seluruh cabang olahraga di Indonesia cabang olahraga atletik 

merupakan salah satu cabang olahraga yang populer dan digemari oleh 

segenap lapisan masyarakat. Disamakan dengan olahraga yang lain, atletik 

merupakan yang paling mudah untuk pelaksanaannya. Salah satu cabang 

dari atletik adalah lari, seperti yang diungkapkan oleh Soedarto (1986:12) 

mengenai pembagian lari : 

a. Jarak pendek (sprint) sampai dengan 100 m. 

b. Jarak sedang/menengah (midle distance running) 

c. Jarak jauh (long distanceruning) 500 meter dan maraton. 

d. Nomor-nomor khusus lari (special event) lari gawang, rintangan, lintas 

alam, sambung. 

Untuk menjadi seorang atlit yang berprestasi yang tinggi diperlukan 

beberapa faktor pendukung untuk penampilan fisik seorang atlit, faktor 

tersebut antara lain : 

1. Sumber energi 

- Proses aerobik 

- Proses anaerobik 

2. Koordinasi kerja otot dan syaraf otot 



 - Kecepatan lari motorik 

 - Kecepatan lari karena rangsangan penglihatan dan pendengaran. 

      3. Faktor psikologi 

 - Motivasi 

 - Emosi 

(Arie Sutopo, 1986:132). 

Jadi untuk menjadi atlit lari 5000 meter diperlukan proses aerobik. 

Maka salah satu yang sangat penting adalah VO2 max (kapasitas aerobik 

maximal) atlit itu sendiri haruslah baik, dan sesuai dengan tingkat kapasitas 

aerobik yang baik, diharapkan dapat menunjang daya tahan seseorang atlit, 

yang mana berprestasi di nomor 5000 meter. 

Kapasitas aerobik maksimal adalah suatu yang memungkinkan kita 

melakukan secara terus menerus kerja otot dan pernafasan yang cukup 

memadai dalam waktu yang relatif lama. Sedangkan nama lain dari 

kapasitas aerobik maksimal adalah : 

- VO2 Max 

- Cardio respiratory endurance 

- Endurance 

- Oksigen up take macxima. 

Untuk mencapai kapasitas aerobik maksimal yang baik, maka kondisi 

jantung, paru-paru dan peredaran darah haruslah berfungsi dengan baik agar 

oksigen dari jantung dapat dikirim ke seluruh tubuh oleh darah. Dari uraian 

di atas, VO2 max (kapasitas aerobik maksimal) seorang atlit sangat penting 

untuk diteliti, khususnya dengan lari 5000 meter. 

 

II. METODE 

A. Variabel Penelitian 

Istilah variabel dalam penelitian merupakan istilah yang tidak 

ketinggalan dalam setiap melakukan penelitian. Sesuai dengan judul 

penelitian ini, maka variabel-variabelnya dapat diidentifikasikan 

sebagai berikut : 



1. Variabel Bebas 

Variabel ini merupakan variabel yang diperkirakan mempunyai 

hubungan terhadap suatu keadaan, dengan menggunakan simbol x. 

Sedangkan dalam penelitian ini yang menjadi variabel bebasnya adalah 

“kapasitas aerobik maksimal (VO2 Max).  

2. Variabel Terikat 

Variabel terikat merupakan variabel yang dapat dipengaruhi oleh 

variabel bebas, dan variabel ini disimbolkan dengan y. Sedangkan di 

dalam penelitian ini yang menjadi variabel terikatnya adalah “lari 5000 

meter”. 

 

B. Metode dan Pendekatan Penelitian 

Dalam menggunakan metode dan pendekatan dalam suatu 

penelitian harus menggunakan metode yang sesuai dengan apa yang 

hendak diinginkan atau yang menjadi tujuan dari penelitian itu sendiri. 

Untuk itu sengaja dalam penelitian ini digunakan metode deskriptif, 

karena penelitian ini melukiskan realitas yang sebenarnya dari suatu 

obyek, sehingga dapat diperoleh gambaran yang tepat dan obyektif. 

C. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

Sebelum penelitian ditetapkan, maka tempat dalam 

penelitian ini terlebih dahulu peneliti mengadakan pra survei. 

Setelah mendapat ijin dan masukan-masukan, maka peneliti 

menetapkan bahwa Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan 

sebagai sampel dalam penelitian ini. Sebagai tempat pelaksanaan 

pengambila data atau tes dilaksanakan di lapangan SMAN 1 Pacet 

Kabupaten Mojokerto. 

2. Waktu Penelitian 

Di dalam waktu penelitian dapat dibagi dalam tiga tahap, yaitu : 

1. Tahap persiapan 



Dimulai bulan Oktober 2013 yang meliputi pengajuan judul, pra 

survei dan proposal. 

2. Tahap pelaksanaan 

Bulan Oktober 2013 sampai dengan Maret 2014, yang 

kegiatannya meliputi: penulisan bab per bab, pengambilan data 

dan pengolahan data. 

3. Tahap penyusunan dan penulisan laporan. 

D. Subyek penelitian 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas XI 

SMAN 1 Pacet Kabupaten Mojokerto Tahun Pelajaran 2013/2014.  

Atas dasar itulah, maka siswa kelas XI SMAN 1 Pacet Kabupaten 

Mojokerto, diambil semua sebagai sampel dalam penelitian ini. 

Sehingga dapat dikatakan bahwa dalam penelitian ini menggunakan 

teknik total sampling. 

 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

A. Deskripsi Data Variabel 

Dalam menyusun data variabel, diperoleh dari hasil tes dan 

pengukuran kapasitas aerobik maksimal (VO2 Max) dengan lari 2,4 km 

dari Cooper, yang selanjutnya dapat dilihat dari taksiran VO2 Max.  

Tabel Persiapan Untuk Mencari Korelasi Antara X dan Y  

No. X Y X
2 

Y
2 

XY 

 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 

48 

44 

47 

51 

53 

54 

44 

36 

45 

49 

 

30.32 

26.16 

27.06 

28.20 

26.37 

25.28 

35.53 

29.00 

27.07 

27.39 

 

2209 

2401 

2401 

2116 

2116 

2916 

1936 

1296 

2025 

2401 

 

919,3024 

684,3456 

732,2436 

795,2400 

695,3769 

639,0984 

1262,3809 

841.0000 

372,7849 

750,2121 

 

1150,46 

1233,76 

1246,60 

1526,93 

1422,52 

1365,12 

1563,32 

1044,00 

1218,15 

1342,11 



11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 

24 

25 

26 

27 

28 

29 

30 

49 

49 

39 

52 

47 

49 

49 

46 

46 

45 

46 

71 

36 

43 

48 

46 

44 

46 

43 

44 

26.57 

25.34 

30.34 

31.20 

30.32 

26.16 

27.06 

28.20 

26.37 

27.05 

28.21 

17.26 

26.50 

28.58 

28.14 

25.01 

28.04 

27.10 

35.51 

32.33 

2401 

2401 

1521 

2704 

2209 

2401 

2401 

2116 

2116 

2025 

2116 

5041 

1296 

1849 

2304 

2116 

1936 

2116 

1849 

1936 

705,9649 

642,1156 

920,5156 

973,4400 

919,3024 

684,3456 

732,2436 

795,2400 

695,3769 

731,7025 

795,8041 

297,9076 

702,2500 

816,8164 

791,8596 

625,5001 

786,2416 

734,4100 

1260,9601 

1045,2289 

1301,93 

1241,66 

1183,26 

1622,40 

1425,04 

1281,84 

1325,94 

1297,20 

1213,02 

1217,25 

1297,66 

1225,46 

954,00 

1228,94 

1350,72 

1150,46 

1233,76 

1246,60 

1526,93 

1422,52 

 X = 
1455 

Y = 
807,33  X

2
=72459 Y

2
=21864,548 XY= 

38434,4 

B. Pembahasan 

Dari hasil analisis data yang telah dilakukan, maka dapat 

diinterpretasikan sebagai berikut : 

1. Hasil tes lari 2,4 km/kapasitas aerobik maksimal (VO2 Max) rata-

rata adalah 48,5 dengan standart deviasi 7,93725 

2. Hasil tes lari 5000 meter rata-ratanya adalah 26,91 dengan standart 

deviasi 2,14856. 

3. Besarnya koefisien korelasi ® antara variabel X dan Y adalah 5% 

lebih kurang 0,339, karena r hitung lebih kecil, maka dapat 

diinterpretasikan bahwa r tidak signifikan. Dengan demikian dapat 

dikemukakan: “Tidak ada hubungan yang berarti antara lari 5000 

meter dengan kapasitas aerobik maksimal (VO2 Max) pada siswa 



kelas XI SMAN 1 Pacet Kabupaten Mojokerto Tahun Pelajaran 

2013/2014”. Selain itu, tidak didapatkan arah korelasi dari koefisien 

korelasi yang dilibatkan dalam penelitian ini negatif (-). Ini berarti, 

jika VO2 Max orang coba turun, maka catatan waktunya dalam lari 

5000 meter akan semakin lambat. 

Pengkajian hipotesis/ penafsiran hasil analisis membandingkan antara 

rxy hitung dengan rxy tabel N =30  rxy tabel 1% = 0,463 dan 5% = 

0,361. Dengan demikian: 

rxy hitung (-14089,13) < rxy tabel pada taraf signifikansi 1% (0,463). 

Karena rxy hitung lebih kecil dari rxy pada taraf signifikansi 1%, maka 

tidak signifikan, akibatnya Ho diterima, karena Ho diterima/Hi ditolak, 

maka dapat disimpulkan:  

“Tidak ada hubungan yang positif antara lari 500 meter dengan 

kapasitas aerobik maksimal (VO2 Max) pada siswi kelas XI SMAN 1 

Pacet Kabupaten Mojokerto Tahun Pelajaran 2013/2014” 

C.  Kesimpulan 

Dari hasil analisis data yang menggunakan teknik korelasi 

product moment, diperoleh harga r-hitung sebesar -0,7535. Dan setelah 

dibandingkan dengan r-tabel dengan tingkat signifikansi 5%, yaitu 

sebesar lebih kurang 0,339, ternyata r-hitung lebih besar dari r-tabel, 

dengan demikian hipotesis yang diajukan dapat diterima. 

Jadi dengan diterimanya hipotesis penelitian, dapat disimpulkan bahwa 

“Terdapat hubungan yang sangat signifikan antara kapasitas aerobik 

maksimal (VO2 Max) dengan prestasi lari 5000 meter pada siswa kelas 

XI SMAN 1 Pacet Kabupaten Mojokerto Tahun Pelajaran 2013/2014 
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