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Rumah Sakit Dr. C'pto Mangunktisumo; Dr. H. Muki Reksoprodjo, Ketua 
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BABI 
PENDAHULUAN 

1.1. LATAR BELAKANG PENELITIAN 

1 

Program ~atihan aerobik dan cabang olahraga 1ainnya belakangan 

ini banyak dimmati kaum iWanita se, a1ipun iil.alarn asa kehamilannya. 

Bahkan beberapa 1apor kasus menunju.kkan pen·ngkatan kebugaran 

dengan dogging selama masa kehamilanl1
l1. 

"han pada dasarnya adalah stres fisik. Latihan aalam hal ini 

penilaian kaEasitas fungsi nal atau konsumsi oksigen maksimwn 

EV02ma.x) serta sebagai sar ~mberian latinan.£21 

Keougaran ad ah istilah umum untuk menunjukkan fungsi 

kardiovaskuler d respir si. Kebugaran dapat d4ingka kan dengan 

<Ian lain-lain 

dengan tujuan meningkatkan kemampuanjantung dan paru-paru, atau 

dengan kata lain meningkatkan kemampuan fisiK: seseorang. Pada 

dasarn.ya alatralat u6U-h dibuat untiTh: bekerja:. :Apabila dalam waktu 

akan turun. Dari semua tulJuh, sistem peredaran darah dan pernafasan 

merupakan alat tuB ang paling penting dalam hubungannya dengan 

penyediaan oksigen. Latihan intensif akan dapat meningkatkan 

kemampuan e;istem peredaran darah dan pernafasan, sekaligus 

mempertinggi kemampuan fisik tubuh.l31 

Pengaruh latihan aerobik dalam kehamilan telah diteli ti beberapa 

penulis dalam dua dekade terakhir ini. Collings yang meneliti dua 

kelompok wanita hamil, yang diberi latihan dan tanpa diberi latihan, 

menemukan peningkatan kapasitas aerobik sebesar 18% pada kelompok 
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latihan dan penurunan 4% pada yang tanpa latihan. Beberapa atlit 

Olimpik dan atlit terkenal lain prestasinya meningkat setelah 

melahirkan. Dikatakan usia gestasi yang paling efisien untuk latihan 

adalah masa kehamilan 24- 35 minggu.£1
•
41 

Wanita hamil memerl n porsi latihan yang aman, efisien, dan 

dapat meningkatkan atau mempertahankan kekuatan (strength) dan 

ketahanan (endurance) baik otot dan sistem kardiovaskular. Secara 

khusus pemberian latih akan embantumenga si berubahnya pusat 

ketidakny:amana:n am keharusan 

mengurangi aktivitas fisik.£4
•
61 

Pengaruh latihan pada: wanita hamil pertama...k.ali aiteliti oleh 

Morris dkk paaa tahun 1956. Dengan menggunakan Na24 yang di 

injeksilain K.e uterus pada kehllmilan trimester II, 'clearance time' 

menunjUkkan 12enurun n alinan darah ada latihan yang akut.£61 

Penelitian iatihcm pada w, ita hamil ini mulai berkembang 

sekitar tahun 1970-an. Jarret dkk: meneliti 67 pelari wanita yang 

aengan 

membahayakan j 

1.2. PERMASALAHAN 

Proses melahirkan adalah suatu stres fisik maupun mental. 

Persiapan secara baik sistem kardiovaskuler dan fleksibilitas sistem 

muskuloskeletal, diharapkan akan memberikan basil lebih baik. Telah 

diketahui berbagai latihan dalam kehamilan ternyata mempunyai efek 

yang positif. Dengan mempertahankan tingkat kebugaran diharapkan 

sistem kardiovaskuler mak.in baik. 
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1.3. TUJUAN PENELITIAN 

1.4. 

Tujuan umum : 

1. Melihat efektivitas latihan aerobik dalam kehamilan 

2. Melihat hubungan latihan aerohik dengan basil kehamilan 

Tujuan khusus : 

1. Mengetahui ti);!gkat kebugaran dengan kapasitas aerobik pada 

wanita hamil 

2. Mengetahui efek latihan aerobik 

3. Meli at hubungan latihan aeFobik de gan basil persalinan 

meningkatkan kapasi tas 

aerobik padh :wanita h:amil sehingga percsiapa.n--persalinan akan menjadi 

lebih baik. 

Diharapkan informasi ini akan berguna sebagai masukan bagi 

para klinisi, bahwa wanita hamil dapat diberi latihan aerobik yang 

dapat memberi basil persalinan lebih baik. 

M q TK pro 
r. R P Uf1' ."'.KAA N 

F ,4. K L' l.TAS X. En0···rF 
~'- · RAN 

U . I . 
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BAB II 
TINJAUAN PUSTAKA 

4 

Untuk memahami ngaruh latihan pada kehamilan harus 

dimengerti fisiologi wanita hamil aan fisiologi latihan. Selama hamil 

kebutuhan OKSlgen maksimum waktu 'stirahat meningkat dengan 

bertammahnya umur kehamila sampai 30% pada akhir kehamilan 

dibanding ke daan tidak amil. Peningkatan kebutuhan oksigen ibu 

diBk:ibatkan oleh massa jaringan bertambah, massa ael darah merah 

bertamB , volume darah meningkat, metabolisme basal meningkat dan 

kerja fungsi vital yang meningkat.(7] 

Bada suatu keh.amilan tunggal:, curah jan tung mening t 30-50% 

pada mmester pertama. Pada trimester ketiga meningKa.t sekitar 10% 

dalam posisi duduk dan lateral, sedang pada posisi berbaring sama 

dengan tidak hamil. Peningkatan 'ni semata-mata karena rtarnbah

nya isi sekuncup jant'Wlg 'bat hipervolemia pada wanita hamil. 

IJenyut jantung meningkat sampai 15-20 kali permenit pada akhir 

i1 diseba1lkan oleh kebutuhan 

pada istirahat).l7
•81 

Pada latihan, seseorang yang secara fisik bugar diharapkan suatu 

peningkatan isi sekuncup, penurunan denyut jantung istirahat, 

peningkatan ambilan oksigen, peningkatan selisih oksigen arterivena, 

dan peningkatan cadangan jantung.l8•
91 

Kulpa dkk menilai pemberian porsi latihan wanita hamil adalah 

berdasarkan pada ambilan oksigen maksimum pada uji latih dengan 

treadmill dan penentuan 75 % dari target denyut jantung. Pembatasan 
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ini diberikan berdasarkan ali ran darah uterus, oksigenasi ibu dan beban 

suhu janin ak.ibat peningkatan pada ibu.l81 
.. 

Collings dkk menemukan peningkatan kapasitas aerobik wanita 

hamil sebesar 18% yang diberi latihan aerobik, dan penurunan 4 % 

pada yang tidak diberi latihan. Pada program latihan yang diberikan 

secara individual, selama 7-19 minggu dengan frekwensi 3 kali 

seminggu deng intensitas 65-70% MV02.l101 

Seitcbik dkk berpendapa babwa wanita bamil paling efisien 

melak.ukan latihan pad umur 'Wehamilan 24 sampai 35 minggu.£111 

Clapp dkk en eli ti 131 pelari dan pesenam aerobik dengan 

kehamilan normal yang melanjut program aerobik secara teratur 

selama k:ehamilan terny ta memberi basil 'pregnancy outcome' yang 

engggtungkan. [l5J 

Hall dkk meneliti pengaruh program aerobik dan penguatan otot 

terbadap basil persalinan Clan pengalaman subjektif ibu. Dari 845 

subjek yang terdiri dari 393 konttol, 82 latiban ringan, 309 latiban 

sedang dan 61 latiban berat, d~dapa hasH yang lebib baik pada subjek 

ang dilatih. Mereka menunjuk.kan masa rawatan rendah, insidens 

operasi sesar t:encl.ah, 'lai Apgar lebi baik; dengan respon subjektif 

yang baik. atiban terdiri dari pemanasan dengan treadmill atau 

sepeda statis, dan latihan individuaLdengan oeban ada lengan, kaki, 

perut dan punggung.l"l 

Pemberian program latiban aerobik wanita bamil pada dasarnya 

seperti program aerobik lru.bnya meliputi program pemanasan, latihan 

inti~ serta pendinginan. Latiban berupajogging, sepeda statis~ treadmill, 

berenang dll. Dengan memperhatikan faktor-faktor yang dapat 

membahayakan ibu dan janin sesuai dengan kapasitas fisik ibu 

tersebut, maka dapat ddiberikan program latiban aerobik. Supervisi 

dokter spesialis obstetri dan ginekologi maupun spesialis rehabilitasi 

medik sangat diperlukan dalam mengevaluasi kebamilan maupun efek 

latibannya. 
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PERUBAHAN FISIOLOGI DAN ANATOMI DALAM KEHAMILAN: 

Pada umumnya terdapat kenaikan berat badan sekitar 25% dari 

berat semula. Kenaikan ini perlu untuk menjaga nutrisi dari janin 

tersebut. Kenaikan berat badan adalah akibat bertambahnya berat 

janin, plasenta, cairan amnion, uterus dan payudara, darab dan cairan 

tubuh, otot dan lemak:. 

Disamping kenai betiat bad 

peruballan organ sistem reproCluksi, siste saluran kemih, sistem 

perna:fasan, sistem k.ardiovaskuler, dan sistem muskuloskeletal. 

P,ada siste · kaTdiovaskuler, terdapat peningkatan volume darab 

30-50% 0,0 - 2 1) selarna k h.amilan dan kembali menjadi normal 6 - 8 

minggu setelah melahirkan. Terjadi peningkatan plasma darah yang 

akan menyebabkan suatu 'anemi fi iologis'. J a te:fdapat perubahan 

tekanan pembW.Uh darah balik ada ek:stremitas bawah, peningkatan 

ukur jantung, dan elevasi jantung "Qada geraRan diafr-agma. Sering 

terdapa ganggy,an ritme jantung, dan denyut jant.ung meningkat 10-

20 x/meni t pada 8kh:ir kehamilan <lan kembali lte normal 6 minggu 

setelah melahirkan. Terdapat kenaikan cardiac output sebanyak 30 - 60 

post partwn. W alaupu:fi terda at Renaikan pada cardiac output namun 

tekanan darah menutnm akibat distensibilitas vena.[3
•
71 

FISIOLOGI LATIHAN AEROBIIr12l 

Dengan latihan aerobik akan terjadi beberapa perubahan pada 

alat tubuh sebagai berikut: 

1. Perubahan biokimia/perubahan lokal pada jaringan 

2. Perubahan sistem kardiorespirasi/perubahan sistemik 

3. Perubahan hormonal 
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Perubahan biokimia (lokal) 

a. Perubahan konsentrasi mioglobin 

Mioglobin seperti juga hemoglobin merupakan 'oxygen binding 

pigment' yang berfungsi untuk membantu difu.si 0 2 dari membran 

sel ke mitokondria dimana 0 2 dipakai untuk aktivitas. Dengan 

latihan akan terjadi kenaikan kcmsentrasi mioglobin otot. 

b. Peningkatan oksidasi karbohidrat · 

Latihan a an meningkatkan liapasitas otot.otot skeletal dengan 

adanya 0 2 untuk memecah glikogen menjadi C0 2 + H 20 + ATP. 

Dengan kata lain kapasitas otot untuk. menimbulkan energi akan 

meningk--at. 

c. Peningkatan oksidasi lemak 

-----==al ini disebabkam oleh kenailmn timbunan trigliserida intra

muskule~: , kenaik.am. pelepasan asam lemak bebas dal!i jaringan 

adiposa, kenaikan aktiNit:as e im yang terlibat aaiam ak.tifitas, 

transport <ian pernecahan asam lemalt bebas. 

setelab. Erogram latihan 

emberi oksigen kepada otot yang bekerja. 

pada sistem kardiorespirasi berupa 

perubahan ukuran jantung, erul)a'nan denyut nadi, peningkatan isi 

sekuncup, peningkatan volume darah dan hemoglobin , peningkatan 

'V02Max' dan perubahan pada pernafasan. 

Perubahan hormonal 

Latihan akan menyebabkan tingkat hormon dalam darah akan 

meningkat a tau menurun. W alau secara fisiologis efek tersebut bel urn 

diketahui, namun respon terhadap latihan jelas bermakna. Dengan 
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latihan akan terjadi peningkatan honnon katekolamin, penurnnan 

harmon insulin dan sebagainya. 

Kebugaran adalah suatu istilah umum yang menunjukkan fungsi 

kardiovaskuler dengan ·cadangan energi yang tinggi untuk tetap tampil 

sehat. Namun pengertian ":ni oerbeda untuk kondisi yang berbed8., pada 

atlit, bukan atlit, umur perten ahan, dan usia lanjut. Kebugaran ini 

dipengarum oleh berbagai fak.tor yaitu umur, jen.is kelamin, hereditas, 

inaktivitas, penyakit. Ukuran kebugaran y dipakai adalah kapasitas 

aerobik! atau lebih._populer: aengan istilah V02max, yang didapat dari uji 

latih. KebugarC!IJ dapat diti gkatkan dengan suatu latihan aerobik, 

dengan ~ntensi t~, lama; dan.freK:wensi y:ang telah diprogram.l111 

1atihan aerobik adalah latihan yang rnelioatkan kelo pok otot 

besar secara dinamik, EeJ?etiti e, ritrnik dan subrnaksima1 dhlamjangka 

Latihan aerobik diberil&n be aasarK.an intensitas,bekuensi dan 

latih rnerupakan faktor terpenting 

pC:mingk.a:tan kapasitas aerol3ik. Beratnya latihan dapat 

didasark.a..n p-a.da target d nyut jant g. Penentuan target nadi 

berdas kan denyut jant ang dapat diperoleh dengan 

cara: 

a. rumus 220 - umul 

b. uji latih denganj nte1; lari (treadmill) atau sepeda yang diberikan 

beban dirnana dengan penambahan beban tidak. lagi terjadi 

kenaik.an denyut jantung. 

Target nadi untuk program latihan tergantung kepada tujuan 

latihan, rnisalnya untuk kesehatan jasrnani atau peningkatan prestasi. 

Umumnya para ahli menganjurkan latihan untuk k.esegaran jasmani 

dengan intensitas 60-90% denyut jantung maksimal. 

Frekuensi latihan biasanya diberikan 3-5 kali seminggu. Hill 

rnendapatkan bahwa tidak ada perbedaan kenaikan kapasi tas aerobik 
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setelah 5 minggu latihan baik yang berlatih 5 kali seminggu ataupun 

3 kali seminggu, kalau energi yang dikeluarkan secara keseluruhannya 

sama. 

Lama latihan biasanya disarank.an 20-60 menit setiap kali. 

Durnin mendapatkan kenaikan kapasi tas aerobik setelah 10 hari 

dengan berjalan 20 lon-<'perhari yang ilaksanakan pagi dan sore hari, 

dengan denyut jan:tung rata-rata 120-130 pennenit. 

The American College of Sport Medici 

15 menit per kab latihan. 

LATIHAN D.ALAM KEIIAMII...AN141 

Latihan dalam kehamilan meliupakan hal y~ R lu diperhati

kan Clengan beberapa alas, 

Hamil dalah p oses mio gi ang normal namun komp eks yang 

enurunkan, a taupun 

variabel SResifiK: te:rte u. 

Tidak seperti 

lainnya seperti perkembangan ata menua~ dalam kehamilan haruslah 

mempertimbangkan kesehatan janin dan ibu selama latihan. Akibat 

peningkatan kebutu.han ibu. pada waktu latihan, antara ibu dan janin 

terjadi kompetisi seperti aliran darah, availabiHtas substrat bahan 

bakar, dan perubahan panas merupakan dasar anjuran lama bahwa 

wanita hamil harus istirahat. Namun, banyak penelitian menemukan 

latihan pada wanita sehat dengan kehamilan normal dapat memberikan 

manfaat. Secara teoretis, metabolisme ibu dan cadangan 



Latihan Aerobik ..., Tetty Hutabarat, FK UI, 1994

10 

kardiopulmoner dapat dipertahankan dengan pemberian latihan, sedang 

inaktivasi kronis dapat menurunkan cadangan tersebut. 

Latihan yang aman dan efektif selama hamil tergantung hubun

gan kwalitas dan kwantitas latihan serta jumlah cadangan fisiologi 

ibu-janin. Dengan perkataan lain, jika latihan tidak memadai, manfaat 

perubahan adaptive tidak. terjadi. 

Wolfe men~atakan bahwa dalam batas dosis latihan yang normal , 

cadangan fisi(!)logis ibu-janin dapat meni:ngkatkan cadangan kardio

pulmoner dan metaboliR: 'bu, namun dengan latilian y,ang berlebihan 

dapat membahayakan janin. Hal ini apat digambalikan sebagai 

MATI:RNA C 
ANO 

FETAL 
WELL-DEING 

•promoluro labour , 
•reduced birth wolghl , 
•ollor~ total dovolopmont . 

•lolal death 

fi g. 21-1. Hypothetical dose·rC$porue relatioruhip fo r exe rc ise during prcgnancy.~-"-111 Exe rc ise performed 
within the nonno.l rcmge of mo.lemo.l-fclo.l physiologic:..} r c.scrve will incre:ue m e\emo.l mel:.bolic 
o.nd cudiopulmonnry reserve. Convencly, excessive physicnl activity may }eop3rdixe fe tnl well
being. (From Wolfe et 11\.1Lt'j 
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RESPON JANIN TERHADAP IBU YANG LATIHAN . 

Hal yang terpenting bagi keamanan janin pada waktu latihan 

berhubungan dengan aliran darah uteroplasental dan pemberian 

oksigen, peningkatan temperatur dan metabolisme glukosa janin. Hal 

ini terutama diperhatikan pada latihan akut. 

Data penelitian laboratoriwn terhadap binatang dijumpai kadar 

absolut aliran aarah uteroplasenta menurun selama latihan ibu dan 

besarnya penur an ini tergantung dari int nsi tas dan durasi latihan 

ibu. Namun terdapat mek isme yang me:mgkompensasi penurunan ini 

antara lain hemokonsentrasi darah ibu selama lat'ihan, redistribusi 

aHran uteroplasenta dalam memen\ihi kotiledon dan peningkatan 

perbedaan oksigen arteriovena uteroplasenta. OeJ a awal hipoksia 

sedang padaianin biasanya bradikardia yang meFUpakan respon refleks 

sementara oleh kemoreseptov arteri janin untuk men angi R.ebutuhan 

oksigen janin, yang berla gsung sementara pada wanita '1 sehat 

dan nonnal. Seterusnya ibu an janin akan mengkompensasi 

penuru.nan aliran uteroplasenta selam latihan. 

~ 
W.TERHAl 

K'fl'oOQ. y~ ...... 

~ 'f £TAl GlUCOSE TRAHSJ(l(T' 1H 
AV.u.AII!UlY VTUUNE 111.000 f\.o.<t 

~ r- -EI.IOCXlHC£1nl\A TON 

'"=~ ':ln~ 7~ru~ 
~~-~ =~--: 7·-~ 

Al TE~O F£T Al OEYl:LOP 1AE I(T 

~~·.~
• ..- "-titr . ...._""' 
~.,.. ..... 

..... 011 ........ ~ ______ _,, ...... , 

ACUTE 
EJ<EIOS{ 
EHtCTS 

CKOf1C 
El<EAOS£ 
ElftCTS 

Fie:. 21-·2. PoJtulated ~ .effe:cu of Jtre~uow m~tem:l! exercile on fet:l! gluco1e availability, oxygen delivery, 
and he•t d.Wipahon. Chroruc exercue that exceedJ matem:lJ.fet:l! physiologic reserve may a.lter 
fet.a.l development. (From Wolfe et a.l. 111} 
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KERANGKA KONSEP 

LATIHAN AEROBIK 
intensitas durasi 

frekwensi 

12 

OUTeOME PERSALINAN 

I 
PE R P T'~ "!'A KA A N I 

F A .K ULTAS ~ E . : i! •~ TE RAN , 

1J . T . 
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1. JENIS PENELITIAN : Uji Klinis 

2. TEMP AT DAN WAKTU iPENELITIAN 

3. 

Tempati Fenelitian Rumah Sakit Budi Kemuliaan 

Jl. Budi Kemuliaan No. 25 J ak.arta 10110. 

Waktu Pene itian 994 

RJA 

g wanita hamil s-ehat y: g datang 

1994, dengan 

kriteria penerimaan sebagai berikut: 

3.1. Thrimipara dengan Uln\1[' kehamilan 28 sampai dengan 30 minggu 

3.2. tU.k menghindari 

3.3 . 

3.4. 

3.5. 

gizi baik 

3.6. Tidak mempunyai masalah medis seperti penyakit ginjal, jantung, 

hati dan darah 

3.7. Tidak terdapat Pre Eklamsi 

3.8. Kehamilan tunggal dengan presentasi kepala 

Setelah diberikan penjelasan mengenai program latihan aerobik pada 

wani ta hamil dalam rangka pemberian informed consent, dilakukan 

pemeriksaan selanjutnya. 
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Pemeriksaan selaniutnya berupa pemeriksaan fisik. EKG. dan 

pengukuran kapasitas aerobik dengan uji latih sepeda. 

Tahap pelaksanaan uji latih 

Setelah tekanan darah, nadi istirahat dicatat, suhjek diheri petunjuk 

dan contoh cara melakukan-uji latih. Setelah mengerti, uji latih akan dimulai. 

Subjek duduk diatas saClel sepeda dengan menyes "kan tinggi sepeda dengan 

cara hila duduk diatas sadel, tungkai diluruskan maka telapak tumit tepat 

manginjak pedal pada EOsisi terbawali. Setela nadi istirahat diukur kembali 

(bila nadi lebih dari 100imenit, ditunggu dahulu agar nadi tersebut turun lagi, 

hiasanya karena tegang), suhjeK. mengg_enjet pedal dengan irama 50 x 

permenit sesuai dengan irama: 'mett:onome' t;anpa beban selama 1-2 menit 

sebagai pemanasan. Kemudian eban diherikan sebesar 1 Kp atau lebih 

tetrgantung kondisi tubuh orang tersebut. Pada saat beban diberikan, 

satu menit, behan diperiksa 

kete atannya. Diperhatik.an irama · suh.iek. Lama ujicoba her:-langsung 6 

menit. Nadr tiap menit dicatat. Yang dis ut nadi kerja aaalah nilai rata-rata 

nadi enit ke 5 dan ke 6. Setelah 6 enit uji lati dihentikan, subjek 

boleb her nti) dengan santai 

nafas. 

Denut jantung janin diperiksa dengan alat Fetal Echo Sounder model 

ES-1078, produksi Hayashi Denko£o,L d. DJJ diperiksa sebelum latihan dan 

setelah latihan. Latihan dihentikan hila terdapat DJJ <100 atau >160 kali 

permenit. 

Latihan Aerobik 

Subjek dimasukkan kedalam program latihan aerobik atas keinginan 

sendiri. Latihan aerobik diberikan secara individual, dengan frekwensi 3 kali 

seminggu, intensitas mencapai target heart rate dan durasi selama 30 menit 
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yang terdiri dari pemanasan, latihan inti , dan pendinginan. Behan diberikan 

mulai 60-70% nadi maksimal dan ditingkatkan sesuai kondisi subjek. 

Penilaian Kapasitas Aerobik 

Penilaian Kapasitas Aerobik herdasarkan uji latih submaksi X$3 mal 

yang dilakukan pada minggu I dan ke VI dengan memakai tabel Astrand 

(lamp) dan kemudian cli'Korek.si dengan pengaruh tor umur (lamp). Nila i 

terakhir kemudian dibagi dengan berat badan dan didapat nilai kapasi tas 

aerobik dalam satuan mililiter/kilogram berat badanlmenit. Dan ak an 

dicocokkan dengan tabel evaluasi kapasitas aero1:>ik dengan penilaian kategori 

sangat baik, baik, cuku.p, k a g dan r e dah. 

1. Cara persalinan 

2. Um ur kehamilan 

4. Lama Kala II 

5 . Berat badan bayi lahir 
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Wanita hamil sehat 
(28 - 32 minggu) 

16 

Wji latih untuk mengukur kapasitas 
aerobik 

Dibandingkan 

PENGOLAHAN DAN ANALISIS DATA 

Data diolah dengan Personal Computer 

Analisis Statistik yang digunakan : 

1. Statistik deskriptif 

2. Perhitungan kemaknaan dengan student t test 

ANPA LATIHAN 
AEROBIK 

PengUkuran 
kapasitas ae11obik setelah 6 

Hasil persalinan 
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Jumlah ibu hamil yang memenuhi krite ·a penerimaan pada pemeriksa

an awal sebanyak. 60 OFang. Seteiah dilakukan pemeriksaan fi.sik, EKG dan 

pemeriksaan apasitas aerobik ternyata 5 orang · antaranya mengundurk.an 

diri karena tid!ak dataN.g untuk la:tihan berikutnya. 

Dari ke 5 subjek yang masuk dal run penelitia , sebanyak 23 orang 

dal 

Umur ata-rata kedua kelompok a:aalah 24 taliun (2,8) dan tinggi 

r ata-r ata adalah 151! em (SD 4, ), seda.n:g berat badan rata~ata 57,5 kg (SD 

8,6). 

Sebaran kasus penelitian (n = 55) menurut umur, hera 

tinggi oaaan dapat dilihat dari diagram tslJ dibawah ini. 

(1 0.8%) 

I 
I 
l 
\ 
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-· 
Grafik 2. Sel:::.aran Menurut Tinggi Badan 

(em) 

Kefompok Urnur 
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1. KARAKTEIDSTIK FISIK KEDUA KELOMPOK 

ISTIRABAT 

KELOMPOK JUMLAH UMUR TB BB TEK DARAH 
NADI DJJ 

sist. diast. 

LATIHAN 23 77,8 82,7 121,8 
86 3 33 

KONTROL 81,8 121,5 
2,4 2,7 

* = 
# = 

Dari tabe diatas terlihat gambaran fisik kedua kelom~ok. Pada 

kelompok lati an didapat tekarian darah sistolik rata-rata 111,3 Hg dan 

dan diastolik 77,5 ddengan nadi 

didapat 121,5 kali perme ·t. 

KONTROL 
4,4 

AKHIR 

38,6 
72 

32 
5 

Dari tabel 2 terlihat kapasitas aerobik awal pada kelompok latihan 

rata-t·ata 35 mllkg/menit (SD 5,1) sedang pada kelompok kontrol 32 ml/kgl 

menit (SD 4,4). Sedang pada pemeriksaan akhir yaitu enam minggu setelah 

pemeriksaan awal terlihat pada kelompok latihan 38,6 mllkg/menit (SD 7 ,2), 

dan pada kelompok kontrol 32 mllkg/menit (SD 5). 

Pemeriksaan awal kapasitas aerobik uji t kelompok latihan dan 
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kontrol didapat p = 0,03. 

Pemeriksaan akhir kapasitas aerobik uji t kelompok latihan dan 

kontrol didapat p = 0,01. 

Pemeriksaan awal dan akhir kapasitaa aerobik, uji t kelompok latihan 

terdapat perbedaan bermakn:a dcngan :p = 0,029 ( < 0,05) sedang pada 

kelompok kontrol tidak terdaBa:t perbedaan e alma p = 0,98 

3. PERBANDINGAN BASIL PERSALINAN KEDUA K.E 

Kl.IV 

57,6 
18,7 

66,6 
24,3 

:Oari hasil persalinan, uji t pada kelompok latihan an kontrol 

didapat: 

- P. 

- p 

- p 

- p 

- p 

- p 

- p 

= 
= 

= 
= 

untu_k Apgar I menit dan 5 menit tidak dapat dinilai karena 

tidak dijumpai nilai v ·asi. 

= 0,85 untukjumlah perdarahan kala III 
0,28 untuk jumlah perdarahan kala IV 
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PEMBAHASAN 

KAPASITAS AEROBIK mu 
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Pada. pemeri saan awal terlihat kapasitas aerobik pada kelompok la

tihan ra~rata 3§ ml/kglmenit. Jika digolongk.an dalam k.ategori 

aka k:elomP.ok "ni termasuk dalam kategori 

rata-rata. 

rata-rata nilai 'Kapasitas aer:obik anita hamil trimes.t&r 2-3 oerkisar 28-30 

m1Akg/menit. Nilai ini lebih rendali dimung-kinkan oleh kare a pembagi 

dalam h 

lebiR kurang 6 minggq terli at peningkatan kapasitas aerobik 

kel()mp0k latihan menjadi 38,6 m.Ukgl menit. Atau dengan per~ataan lain 

te-rdapat peningka.tan sebesar 1Gl,2 %. Collings dkk yangloffiemberikan porsi 

peningkatan pada kapasitas aerobik. Dengan meningkatnya berat badan 

seharusnya terdapat penurunan kapasitas aerobik. Namun pada kelompok 

kontrol ini tidak didapat. Mungkin ini disebabk.an karena kebiasaan jalan 

pagi pada hampir seluruh subjek minimal 3 kali seminggu. 

HASIL PERSALINAN 

Dari tabel 3 terdapat basil persalinan antara lain umur kehamilan, 

berat badan lalrir, nila:i apgar bayi menit pertama dan ke lima sertajumlah 
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perdaraha.n pa.da. kedua. kelompok terliha.t perboda.an. Na.mun setela.h uji t 

tida.k terdapat perbedaan secara berma.kna pada kedua. kelompok. Hal ini 

mung kin karena. jumla.h sam pel yang kurang untuk dia.na.lisa. statistik. Dari 

23 orang kelompok la.tihan yang terca.ta.t mela.hirkan di RS Budi Kemulia.a.n 

'hanya 14 orang sedang dari 32 kontrol ang tercatat hanya 16 orang. Ini 

mungkin tet·jadi karena sewaktu peng la.h data beberapa subjek 

penelitian belum nunjukk tancila.-t.anda. persa.linan. Atau oleh karena 

irkan di luar Rumah saRi Budi Kemuliaan. 

Dibandingkan dengan hasil peneHtian Collings, yang mendapat urnur 

'nggu dengan nilai 

terdapat perbedaan yang bermakna p = 0,33 (> 0,05). Namu 

terda.pat erbedaan. 

cara klinis 

IV pada kelompok latihan rata- rata 

173,1 ml sedang pada. kelompok kontrol .rata-rata. 196,6. Secara statistik 

nilai ini tidak didapatkan perbedaan yang bennakna p = 0,119 (p > 0,05). 

Namun secara klinis didapat perbedaan jumlah perdarahan. 

Latihan pada wanita hamil dapat berupa latihan fleksibilitas 

muskuloskeletal, latihan aerobik serta latihan peng\:tatan untuk otot-otot 

tertentu. Latihan fleksibilitas muskuloskeletal, latihan penguatan otot serta 

edukasi mengenai proses kehamilan dan persalinan kadang merupakan 

suatu paket yang kita. kenai dengan senam hamil. 
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KESIMPULAN : 

Dari basil penelitian ini dapat d.isimpulka.n : 

22 

1. N~lai kapasitas aerooik escrta penelitian pada kel0mpok lat1han adalah 

2. Setelali ailakukan program latihan aerobik selama rninggq, terdapat 

pening'Kata;n K.apa-si as aerooiK. 'sekitar ::I.Q% pada kelompok latihan. 

8edang pada kelempo ontrol tidak dijwnpai eningkatan kapasitas 

aerohik 

3. La ina:Fl aerobik pad.a wanita hamil dengan preskriP,si yang benar dapat 

meningkatkan kapasita erohik dan tidal embanay.akan janin. 

n secara klinis dijumpai perbe-

daan. 

SARAN: 

1. Latihan aerobik dapat d.iberikan sebagai salah satu bagian dari latihan 

pada wanita hamil, dengan mengikuti prosedur yang benar. 

2. Melakuk.an penelitian lanjutan yang lebih luas dengan jumlah sampel 

yang lebih banyak 



Latihan Aerobik ..., Tetty Hutabarat, FK UI, 1994

2·3 

KEPUSTAKAAN 

1. Collings CA, Curet LB, Mullin JP, Maternal and fetal responses to a 
maternal aerobic exercise program, Am J Obstet Gynecol 145 : 702, 
1983 

2. ~c Kirnan. AD. Fro:Hcher VF in G~ner,__al Pro~ci~les of Exerci~e Testing 
m ExerCise esting and Ex re1se Prescnp,tion for SpeCial Cases, 
Theoretical B sis and CliniCal Application By James S Skinner, 2nd ed, 

993,3 

3. Kon&ler CJ, Prtinciples o Exercise fo:r the Obstetric Patient dalam 
1'peraReutic Exercise, ditoli JV Basmajian & S Wolf, Gtll ed, William 
Wilkins, Baltimore, 1993, 5'1/7-5'16 

4. Hall DC, Kaufmann DA, Effects of aerobic and strength conditioning on 
prceg:aancy outcomes, Am J Obstet Gynecol, ovemberc 1987, 157(5) : 

199- 203 

5. Clapp III JF, The course of labour after enduranee exercise during 
pregnancy, Am J Obstet Gyqecol ,. Decenber 1990, 163(6): 1799-1805 

6. 

7. 

8. Kulpa PJ, White BM, Visscher , X.ero ic exercise in pregnancy, Am J 
Obstet Gyneeol 1987 156: 1395-4Q3 

9. Diblee L, Graham TE A Longitudinal study of changes in aerobic 
fitness, body composition, and energy intake in primigravid patients, 
Am J Obstet Gynecol 14 7 : 908, 1983 

10. Artal R, Rutherford S, Romero Y, Fetal Heart Rate responses to 
maternal exercise, Am J Obstet Gynecol 1986; 155:729-33. 

11. Seitchik, J, Body composition and energy expenditure during rest and 
work in pregnancy, Am J Obstet Gynecol 97:701,1967 

12. Fox EL,Sport Physiology, 2nd ed, Saunders Coll. Publ.,Tokyo, 1984, 
9-25, 202-225 



Latihan Aerobik ..., Tetty Hutabarat, FK UI, 1994

24 

13. Burnett CN, Principles of aerobic exercise dalam Therapeutic Exercise 
: Foundations and Techniques editor Carolyn Kisner & Lynn Allen 
Colby, 4th ed, 1986, FA Davis Co, Philadelphia, 589-615 

14. Wolfe LA, Pregnancy, in Exercise Testing and Exercise Precription for 
Special cases, Theoretical Basis and Application by James S.Skinner, 
2nd ed., Lea & Febiger, 1993, 363-385 

15. Lotgering F , ~ egnancy;in Women and Exercise: Physiology and Sport 
Medicine edited by Mona M Shanghold, abe Mirkin, FA Davis Co, 
1988, 1 5-155 

16. Artal R, Platt LD, Sperling , Exer ·se in pvegnancy: Maternal 
cardiovascular and metabolis responses in normal pregnancy, Am J 
Obstet. Gunecel. 140:!23,1981 

17. Artal R, Masaki DI, odigu N, Exercise resription in pregnancy: 
Weight-bearing versus nob-weigh -bearing exercise, .Ani J Obstet 
Gynecrfl 1989;161:1464-9 

v ~- E 

U . I . 



Latihan Aerobik ..., Tetty Hutabarat, FK UI, 1994

Lampiran 1. 

No. Kartu: 

IDENTITAS: 
Nama. 
Umur 
Pekerja.a.n 
Pendidika.n 
Alamat 

PEMERIKSAAN FI~ : 
TD . mmHg 
N : xlmemt 

Cor : 
Piilmo: 

01 
02 
03 
04 
05 
06 
07 
09 
11 
13 
15 

Basil vo2 max : 

Nomor penelitian: 

Nama suami 
Umur 
Pekerja.an 
Pendidika.n 

25 , 

luhan 
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Pr L 'h oi!I'am at1 an: 
TGL TD . BEBAN 

PRE 

I \ 
l 

~ 
,~ 

....._ 
, ___ ......_ 

r -
~ 

....-
/ 

....__ 

TEST V01 mn.x (Monark) n 

Waktu 

01 
02 
08 
04 
05 
06 
07 
09 
11 
IS 
15 

Basil V01 max : 

MID 

/ 

I"'-' 
::::---

"' 
-

To:n 

26: . 

KELUHAN 
IBU KETERANGAN 

POST PRE MID POST 

-........ 

I ..........._ 

I\ 

I \ 
J J 

,......, 
"'" 

, ........... 

,u .f" ---"" 

......._-.,: -- --
\ l / ........... 

I\ I ........ ) 
1 r ,......... ....._ ..... ; 

...J 
1,.. / 

"'\ 

~ ............. / 
f \ ......._~ 

~ 

: '~~' bobll.n ...... . 

Nadi !bu Ksluhan 
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REST TEST YCIZ RE!!T 
TE!!T Y02 IU' jjGG 

llo T9 UWR 
max 

II'G Ell. ASI A9:2 KLII 

Ill 109 100 N o.u 109 100 N DJJ 98 109 liD N 01J 109 100 N o..u 

I lA MS 120 90 1$2 ItO 90 It:! 140 S2.6 87.0 110 ....... 10 I !I 140 90 114 140 95.1 3100 I 0 100 so 31 

22 10 

2 ISO 22 4JS 110 70 .. 121 1110 90 I !I 140 412 _,. 52.1 110 71 14 1~121 ISO 711 Ul 140 42.3 

3 152 22 us 110 eo .. 120 1110 eo 1!15..1 140 416 47.1 ,t .. \' .. 120 ISO 10 1110 140 44.5 

• 151 22 sss 110 eo 02 120 1110 eo ' 140 34.5 $1.1 -~110 .. 92 I at 1%0 If 13:1 140 34,4 2900 I I ISO so o40 

5 16C 23 58.0 120 90 " 120 ItO !90 I !IS 140 \n1 11 .1 l zo " J4 I at 141 90 fH 140 $5.0 21100 I I 400 41 9C 

5 151 28 so.s 110 to " 120 1110 to I. 140 su 14.1 l)o ., 14 121 fo .. 121 11, 140 9IU 3000 I I 100 so 31 

1 16C 28 57.5 120 to 10 120 ISO to llo.. ,, 140 zu ~.I 120 .. IO.I -'; ISO .. 1110 140 Sl3 3100 I 0 200 so o40 

8 lSI :15 ~.0 110 70 •• 120 140\ eo I !IS ~ 41.3 4U 110 711 ll"" 120 140 ~ IH 1'9 « .8 2800 I 0 100 so 40 

I ~ ~80 
1-

"""""" 1,~ ~ 1110~ -A 
0 1ft 27 47.0 120 90 .. 120 90 1!15 l--'140 40.4 SO. I 90 120 ISO 90 42.0 3900 I 0 100 100 30 

I ,.,120 
~ 

10 110 28 es.o 110 eo .. 120 1110 eo 1114 140 31.7 IU 110 II 190 II 121 140 hs 3250 I 9 100 so o40 

120 ~ 
~ Ji1 J-4 

11 1&5 23 st.O 120 eo eo I«< 1~90 1114 140 S3.8 1%0 .. 10 120 ISO to 1-""'IH- l- 110 

12 1501 27 «.S 100 70 ~ \.100 121 .... 140 .... 
,.;.:.:._ fl.,., .. 120 . 140 8;9 I !IS 140 l""-, 47.0 711 II •• 1110 140 2100 I 9 100 so 31 

, 150 28 eo.o 110 eo " 120 I no 80.--r" I~ ..{., 30.0 ah.. \ 1\ o ~ r .14 · ~ ISO II 1110 let' 3~ .7 

IS 1$2 23 u.s 110 eo " 120 no eo I !IS 140 ., .. ,, 47.0\ ll.J.,o II .r 120 ISO 1o 1110 140 J .5 

17 157 21 u.s 110 
,,~ 1- ~.s 11~711 12f""" 1,..,90 

70 eo 120 80 ,, 141 35.3 ~~~ 80 711 121 ~~ '411.3 3250 t 9 100 so 41 

II 151 28 53.5 110 70 10 Ito 180 Ill lSI 146 Sl.7 :b:l 110 11. 
1
711 81 .~ ISO 10 ISO 148 95.3 3&50 I 0 100 so o40 

24 151 24 74.0 120 90 10 121 ~~ 1-~ ~ ~~~ \ 90 ll 10 12J ) 

'>.; ~ 
140 141 24.3 110 90 \1110 27.4 ~ I 0 100 100 o40 

25 151 28 ss.o 100 80 10 120 130 1 ..... 10..J f l, 140 80.t --;:;; 100 .. ·-;o 
--·20- ""1110 ISO 711 140 34.4 3000 I I 100 so 3f 

.. 15ol 21 53.5 110 !Xcar 
, ...... 

l\..711 1""-ISO \ so 
70 10 120 1110 eo I !IS sss su 110 ... 10 120 711 140 362 3I8J I 0 ISO so o40 

46 Ul :15 1-.,;"- ~~~ 
~ 

lsl. 
I,JI. 

~0 110 10 10 120 
I :!C..,. 

1110 eo 32.2 &5.0 110 II 89 tO .....-121..._ 140 Sl8 

41 ISS :15 11 .0 120 90 eo 120 140 90 

~ "'1,,...1 
1114 140 tt7 IU 120 w 1..;;_10 120 uo N 140 34.3 

50 1501 27 50.5 100 70 .. 120 1110 140- ss.s- ·· ;.00 ,, 711 
........-· 

80 lSI 53.0 14 120 ISO 711 IS2 140 97.7 

52 ISS :15 10.0 110 70 •• 121 1110 80 154 ~- '~ do 110 !9 II u 124 ...... ISO 10 I :It 148 95-' 

~ 7 
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' ' 

Mcnenrulun l:.apu iw m.ok.Jinu.l ~crob (YO~ mn) d.ui <!eny ut jan tung ra u -nu yans te1apo i 
pa.U ugomc 1 er scpe<la . 

PRIA WANITA 

V02 max liter/menit V02 tn.U litCT/mcnit 

Ocnyut 50 w IOOw ISO w 200 w 250 w 
Dcnyut sow 75 w 100 w 125 ... I SO w 

J2ntung 300 600 900 1200 1500 .bnrung 300 4 SO 600 150 900 
r.aa-na kpm/ 'r.pm/ 'r.pm/ kpm/ l:.pm/ r.au -r.aa l:pm/ l:pm/ kpm/ kpm/ l: pm/ 

min min min min min min min min min m in 

~ ~ ~~ 2.:! 3.5 4.8 12U ~ . b 3.-1 ol.l -1 .8 

Ill ' , 3.4 4 .7 121 1.5 3.3 4. \J 4 .8 

~~~ 2.2 3.4 4.6 12:! 2.5 3.2 3.9 4 .7 

I~ l 2. 1 3.4 4 .6 123 ~ .4 3.1 3.'1 4 .b 

11-1 2. 1 3.3" ol 5 6.0 124 2.4 3.1 3.8 4.5 

125 2.\J 3.2 4 . .: 5.9 125 2.3 3.0 3.7 "' ·' 
126 2.0 3.::! 4 ,4 5.1 2.3 3.u 3.6 4 .3 

127 2.0 3.1 4, 3 5 ,7 2.2 2.9 J.S '.2 

128 2.0 l.l 4.2 5,6 ~ . ~ 2.8 3.5 4.1 4.8 

1.9 l.O -4.2 5,6 2.2 2.8 3.4 4.1 4.8 

1.9 l .O 4.1 5.5 2.1 2.7 3.4 4,U l .1 

1.9 2.9 4,0 5 ,4 2. 1 2. ' 3.4 4 .U 4 .6 

1.8 2.9 4.0 S.l 2.0 2.V 3 .3 3.9 oi ,S 

1.1 H 3.9 5.3 2.0 2.!> 3.2 3.8 -1 .4 

1.1 2.8 ),9 2.0 l.!> 3. 3.8 4.-l 

1,7 2.8 l.S 2. 2.1> .'.1 3.7 '·-' 
1.7 2.7 3.8 1.9 u J.l 3.6 4!2 

u ;).1 1.9 -.5 J.U 3.6 ol!! 
3.7 1.8 2.4 3.U 3.5 4.1 

2.6 I.S 1.4 2.9 3.5 ~ .II 

2.6 2.8 3.4 4.11 
4 ,7 2.8 3.4 J .'i 
4 ,6 3.3 J.'l 
4 ,6 3.3 J.K 
4.5 J .l J.K 

2 ,4 4.5 1.6 2.7 3.2 .1 .7 
146 .!.4 4.4 1.6 2 > 2.6 J.2 .1.7 
147 2.4 1.6 2.1 2.b 3.1 3.b 
148 2.4 1.6 2. 1 2.11 3.1 .l.b 

2.3 2.1 ~ .b J.U 35 
~.0 2 5 J .u J.5 
2.0 2.5 J .O ) .4 

2,U 2.5 u ) .4 
2.0 2.4 2.9 J.J 
2.U 2.4 2.11 u 
1.9 2.4 2.11 3.2 
1,9 2.3 2.8 3.2 
1.9 2.3 2.7 3.1 
1.8 u 2.7 ) .1 

· 159 2,1 1,8 2.2 2.7 3.1 

160 2,1 1.11 2.2 2.6 3.11 
.11>1 2.0 1.8 2 .2 2.b 3.11 

162 2.0 2. 4 .6 1.8 2 .2 2 .6 .1,11 

163 2.0 2.8 3.7 4.6 163 1.7 2.2 2.6 2 , c)' 

164 2.0 2.7 J,b 4.5 164 1.7 2 . 1 2.5 2.9 

165 2.0 2 .7 3.6 4 .5 165 1.1 2 . 1 2.5 2,9 

166 1.9 2.1 3.6 4.5 166 1.7 2.1 2.5 2 .11 
167 !.9 2.6 3.5 4,4 167 1.6 2. 1 2.4 2 . II 
168 1.9 2 .6 3.5 4. 4 168 1,6 2.0 2.4 2,K 
1-69 1.9 2.6 3.5 4 .3 169 1.6 2.0 2.4 2. 1> 
111) 1.8 2 .6 3.4 4 .) 170 1.6 2 .0 2.4 . l. 1 

r .o. A ~t r>nc.l . and K. R.odahi. Tr xrboolr. of Wor k Physioluzy !New Yorl: : M d';r~ w- l lill. Inc .. I '1 7111. 
lhcd w1th pcrm j,_,;.,n of McGraw Hill Co. 
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FAKTOR KOR£K51 ME.'>L"RUT UMt:R 

Korck ~ dari kcmampuJn pcnampunpn 01 m1x1mum mcnuru1 urr.ur 

L'mur 

15 
16 
17 
I 8 
19 

25 
16 
27 
2R 
29 

)0 
) I 

32 

54 

55 
56 
57 
58 
59 

60 
61 
62 
63 
64 

65 
66 
67 
68 
69 

1. 10 
I .08 
1,06 
1;1)4 
J.cn 

1.00 
I.Oil 
I.Oil 
1,01) 

l .ilO 

J.i).J 
0.99 
O.'H 
0.'.1 7 
0. 6 

0.95 

0,71 
0,7\) 
0.69 
0,6'.1 
0,69 

0 ,68 
0,67 
0,67 
0,66 
0 ,66 

0,65 
0,65 
0,64 
0 ,64 
0.63 

1.5 

I. 7 
1.6 
1.6 
1.6 
1 • .5 

1.5 
u 
I .S 
I.S 
1,5 

1.5 
1 .~ 

1.5 
1.5 
1.4 

1,4 

1.2 
I .2 
I ,2 
1.2 
1,1 

1.1 

I .6 

1.8 
1.7 
1.7 
1.7 
1,6 

1.6 
1.6 
1.6 
1.6 
1.6 

I .2 
I .2 
I .2 
I .2 
1,2 

1,2 
1.2 
1.2 
1.2 
1.1 

I I 1,1 
1.0 1.1 
1,0, 1,1 
1,0 1, 1 
1.0 1.1 

1, 0 1,1 
1,0 I ,I 
~ ~ 0 1.1 

_1,0 1.1 
1,0 1,1 

1,0 1,0 
1.0 1,0 
l.O 1.0 
1,0 1,0 
1,0 1,0 

1,7 

I.'J 
1.8 
1.8 
1,8 
1.7 

1.7 
1.7 
1,7 
1.7 
I ,7 

1.7 
1.7 
1.7 
1.6 
1.6 

1.6 
1.6 

1,3 
1.3 
1.3 
I.J 
1.3 

1.3 
1.3 
1.2 
1.2 
1,2 

I .2 
I .2 
1,2 
1.2 
1,2 

1,2 
1,1 
1.1 
1.1 
·1,1 

1,1 
1.1 
1, 1 
1,1 

'·' 

1.8 

2.0 
1.9 
1.9 
1.9 
1.8 

1.8 
1.8 
1.8 
1.8 
1.8 

1.8 
1.!\ 
I. 
u 
1.7 

1.7 

1.2 
1.2 
1,2 

1.2 
1.2 

1.2 
I ,2 
1,2 
1.2 
1,1 

1.9 20 2.1 

2.1 ~ . 2 2.3 
2.1 ~ ' 2 .3 
2.0 ~.1 2.1 
2.0 2. 1 2.2 

1.':1 2.0 ~-' 

l.'J 2.0 2.1 
1.9 ~ .0 2. 1 
1.9 ~ .0 2.1 

~ .0 2.1 
2.1 

2.1 
1.1 

~ , : .3 

1A ~ .5 
~ .4 :! . .S 
1.3 1,4 

1.3 2.4 
~.2 2.4 

2.2 u 
~ . 2 2.3 
2.2 ~.3 

2.2 2.3 
, ... 2:.3 

~ -6 2 . ~ 2.9 
~ . 6 2.7 2.8 
2.5 2.7 l)i 

2..5 2.6 2, 7 
2.5 2.6 2. 7 

2.~ 2..5 2.6 
2 .~ 1.5 2,6 
2.~ 2.5 1,6 
1.4 2.5 2.6 
2 .~ 2.5 2.6 

.2.4 1.5 
1.4 .2..5 
2.4 1.4 

2. 7 

J.o 
2 . ~· 

2.'.1 
2.r. 
2.1> 

2.: 
2.7 
2.7 
2,7 
2,7 

~ - 3 

3. 1 
}.Q 

3 • ..: 
1.'.1 
1.'.1 

2.5 
2.11 
2.8 
2.a 
2.8 

3.2 
3.1 
3.1 
J.U 

3.u 

2.9 
2.'.1 
:!.'J 
2.'.1 
2.'J 

2.7 2.5 2.9 
2,7 2.8 2.'1 
2.0 2.7 2.8 

2.1 1.2 2.3 2,4 

2.6 
.2.6 
2..5 
2..5 
2.5 

2,6 1 .7 2.l! 

I.J 
1.~ 
1,3 
1.3 
1,3 

I· , 
I .2 
I .2 
1.2 
I .2 

1,3 
u · 
1.3 
).) 

1,3 

1.1) 2. 1 :u 2.3 

2.0 1.1 2.2 2.3 
2,1) 2.1 2.2 2.3 
2.0 2.0 2.1 2,1 
1.9 1.0 :u 2.1 
1.'1 2.0 2.0 2.1 

2.0 

2.5 
2,4 

2.6 2. 7 2,8 

1.6 2.7 2.8 
2.5 2.6 1, 7 
2.5 2.6 :!,7 
2..5 2.5 2.6 
2.4 2.5 2.6 

- L:.<!.--- 1.0 
2.3 
2.3 
u 
2.3 

2.4 

2.-' 
2.5 
1.5 
:u 
2.5 
2,4 

1.8 2":0 
1,8 2.0 

I .4 
1,4 
1,4 
1,4 
1,4 

I .4 
1,4 
I ,3 
I .3 
1.3 

1.5 
1.5 
J .s 
1,5 

1_.5 

1,4 
1,4 
I ,4 
1,4 
1,4 

J.'J 

I.Y 
l.Y 
1.9 . 
1.8 
1.8 

1.8 
1.8 
1.8 

1,6 
l.b 
I .6 
1,6 
1.6 

1.6 
1.5 
1,5 
1.5 
u · 
1.5 
I ,5 
1.5 
1.5 
1.4 

, . 
-.~ 

2.~ 

2,3 . 2.4 

7 2 2.3 
2.7 2.3 
2.2 2.3 
2.2 1.2 
2,1 2.2 

2.1 2,2 
2.1 2,2 
:u 2.2 
2.1 2.2 
2.1 2.1 

2.1) 2. 1 
2,0 2.1 
2,0 2,0 

I ,7 
1,7 

I,'J 2.0 
1.':1 2.0 

2,4 

2.4 
2.3 
2.3 
2. 3 

2.3 
2.2 
2.1 
2,2 

2,2 
2.1 
2.1 
2.1 
2.1 

I ,7 I .8 1,8 1.9 2.0 2,1 
I ,7 1,7 1,8 1,9 2.0 2.0 
1,7 1,7 I .8 I, 9 1,9 2,0 
1.7 1.7 1.8 1,9 1.9 2.0 
1.6 1.7 1.8 1.8 1,9 2,0 
1,6 
1.6 
1,6 
1.6 
1 .~ 

1.6 
1.6 
1.5 
I ,5 
1.5 

1,7 I ,8 1.8 
1,7 1.7 1.8 
1,7 1,7 1.8 
1,6 1,7 1,8 
1,6 1,7 1.8 

1,6 1,7 1.8 
1;6 1,7 1,8 
1,6 1,7 1,7 
1,6 1.7 1,7 
1,6 1,6 u 

1.9 2.0 
I ,9 I .9 
1,9 1.'.1 
1.8 1.9 
1,8 1,9 

1.8 I ,9 
1.8 1.9 
1.8 1,9 
1.8 I ,9 
1,8 1.8 
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FAKTOR KOREKSt MEr-:{jRlJT U!-1\.:R 

Umur F•krur J.ll 3.1 3.2 3.3 3.4 I 3.5 3.6 3.7 3.8 3
1

9 4 ,0 4,1 4.2 -1.3 4,4 

15 
16 

' 17 

.. I X 
Jq 

13 

,lU 

.I I 

Jl 
JJ 

4b 

47 
4il 
49 

~u 

51 
S2 
53 

~4 

bll 
61 
1>2 
b) 

b~ 

b5 
66 
67 
b8 
b'l, 

1.10 
I. UK 

l.Ub 
I,U4 

1.112 

I.IIU 

1.1111 
1.1111 
1 .1111 

1.1111 

1.1111 

u.q\1 
11.'/K 
1).'17 

ll,'lb 

11 .'1~ 

11.'14 

11 .'1.1 

11.'12 
II.KY 

l) ,ll7 

11,117 

II.K~ 

II.KII 

0 .79 

U.7K 

0.7M 
u.J7 
11.7 7 
11 .76 

0.7~ 

11 .74 
0,7) 

1!.72 

0 .71 

0.71 
11 ,71) 

11.69 

11.6\1 
11 .6K 

ll.bK 

11.1>7 
O.bb 
0.67 
O.b7 

IJ.b~ 

O.b5 
0 .64 
11 .64 
0.63 

J,J 
J.l 
3.~ 

J.l 
3.1 

.1,11 

,1,11 

J .ll 
.\.II 
,I .JJ 

.I ,II 

·'·" ! .'~ 
~.·1 

1.'1 

!.'1 
!.K 
!.K 
!.1 
L7 
!.b 
!.b 
1.b 
u 
1.~ 

2.~ 

1.~ 

2.4 

2.4 

1.4 

2 • .\ 
2 • .\ 
l.J 
.:!.J 
LJ 

2.1 
1.2 
2.2 
1.2 
2.1 

J.4 
).4 

3 . .1 
J.! 
3.1 

).I 
3. 1 
3.1 
3. 1 
3.1 

l.l 
J.l 
).II 

3.11 
3.11 

2.9 
1.9 
2.\1 
2.11 

.8 

2.7 
2,7 
2.1 
1.6 
2.!. 

2.6 
2,5 
.s 

2.5 
2.4 
2,4 
2.4 
2.4 
2,4 
2.4 

2.3 
2.3 
2.3 
2.2 

2.2 

:u 2.2 
2.1 2.2 
2.1 2.1 
1.1 2,1 
2.11 2. 1 

3.5 
3.5 
3.4 
3.3 
3.3 

3.2 
u 
3.2 
3.2 
u 
).2 
3.2 
3.1 
3.1 
3.1 

3.0 
3.11 
3, 
2.':1 
2.8 

2.8 
2.8 
2.8 
2,7 
2. 7 

2. 7 
2.6 
2. 
2.6 
2.5 

2.5 
2 5 
2.5 
2..S 
2,4 

2.4 
2,4 
2.3 
2.3 

2.3 

3.6 
3.6 
35 
3.~ 
3.4 

3.3 
3.3 
3.3 
).) 

3.3 

).) 

3.3 
3.2 
3.2 
3.2 

3.1 
3.1 
3,1 

.0 
2.9 

2.9 
2.9 
2.8 
1.11 
2,tl 

l. 
2,7 

.7 
2.6 
2.6 

2.6 
2.6 
2.5 
2.5 
2.5 

l.S 
2,4 
2.4 
2,4 

2. 3 

2.3 2.3 
2.2 2.3 
2.2 2.3 

3.7 
3.7 
3.6 
3.5 
J.S 

3.4 
3.4 
3.4 
) • .a 
) ,4 

),4 

2.9 
2.9 
B' 

3.':1 
3.8 
3.7 
3.6 
3.6 

3.5 
)5 
).S 

35 
)5 
:I.S 
35 
3.4 
3.4 

2.2 2.2 ~.3 2.4 
2_.2 2.2 2.:1 2.4 

2 .ll 2.1 2.2 2.) l.J 2,4 
l.O 2.1 2.1 2.:1 2.3 2,3 
! .II 2.1 2,1 2,) 2.3 2.) 
.l.ll 2,0 2,1 2, 3 2.2 2.) 
2.0 2.0 2,1 2.2 2.2 2,) 

I,'# 2.0 2,1 2,1 2.2 2,) 
1.9 2.0 2,1 2.1 2.2 2.3 
1,\1 2,0 2,1 2, I 2,2 2.2 
1.\1 2.0 2.1 2. I 2.2 2.2 
1.'1 2.0 2.0 2.1 2.1 2.2 

4,0 

3.':1 
),K 

3.8 
3.7 

3.6 
).6 
3.6 
3.6 
3.6 

3.6 
3.6 
J.S 
).~ 

u 
),4 

/3.4 
3.3 
3.) 
3.2 

:u 
3.1 
.I 

3.1 
3.0 

3.0 
3.0 
2.9 
2,9 
2.8 

2.8 
2.8 
2.11 
2.8 

.7 

2.6 

2.6 
2.~ 

l..'i 
!.5 
2.4 

2 .4 
2.4 
2.4 
2,4 
2.4 

2,3 
2.3 
2.3 
2.3 
2.3 

4.1 4.2 
4.0 4.1 
3.9 4.0 
3.9 4.0 
3.8 3.9 

3.7 3.8 
3.7 3.8 
3.7 ).II 
3.7 ).8 
3.7 ) .II 

3 3.8 
).7 3.8 
3.6 ),7 

3.6 3,7 
3.6 3.6 

3.5 3.6 
3.~ ),b 
3.4 3.~ 

3.4 J .S 
3.3 3.4 

),2 ).3 

3.2 3.3 
3.2 3.3 
3.1 3.2 
).1 3.2 

3. 1 3.2 
3.0 3.1 
.o 3.1 

3.0 3.0 
2.9 3.0 

2.9 3.0 
2.9 3.0 
2.8 2.9 
2.tl 2.9 
2.8 .9 

2.8 
2.8 
2.8 
2.7 

:2 .6 2.7 

4.3 4.4 4,5 4.6 4 ,7 
4,2 4,3 4.4 4.5 4.6 
" ·I 4.2 4 ,) 4.4 4.5 
4.1 4,2 4,3 ~ -~ 4,.5 

-1,0 4,1 4.2 4.3 4 .4 

J.<i 4,0 4.1 4,2 4.3 
3.9 4.0 4.1 4,2 4,3 
3.9 4.0 4,] 4.2 4.3 
3.9 4,0 4.1 4.2 4.3 
3.9 l .ll 4.1 4 .2 4,) 

3.9 4,0 4,1 4.! ~.3 

3.9 -1.0 4,) 4.2 4,) 
3.8 3,9 4 ,0 ~ . 1 ~ .2 

3.8 ),9 4,0 4.1 4.2 
),7 3,8 3.9 4 .0 4,1 

3.7 3.11 3,9 -1 .0 4,1 
3.7 3.11 3.~ 3.9 4,1) 
3,6 3.7 3.8 3.9 4.0 

3.6 3, 7 3.8 3.9 
3.6 3. 7 3.8 

3,6 3.7 3,7 
3 ,6 ),7 3,7 
3,5 3.6 3,7 
3.5 3.6 3.7 
3.4 3.5 3.6 
3.4 3..5 3,6 

, 4, 3.4 3.S 
3, 3 3.4 3,5 

l,:! 3, 3 ) ,4 ),4 

3,1 3.2 3, 2 3.3 3,4 

l.O l,l 3.2 3.3 3.4 
l.O 3.1 ).:!. 3.3 3.4 
3,0 l.l 3.2 3.:! 3.3 
3,0 3,1 3,2 3.2 3.3 
3.0 ),0· 3.1 3,:! 3.3 

:!,'J 3.0 3.1 3.1 3.2 
l.':l l,U 3.0 3. 1 3.2 
2.K 2.9 l.O 3. 1 3,1 
2.8 2.9 3.0 l,O 3.1 

2.8 2.8 2.9 3 .0 3.1 

4.S 
4.8 
~. 7 
~.6 

4J 
~.~ 

~ . 4 

~ .4 

4 ,4 
4.4 

.. .. 
4.4 

4.3 
4.3 
4.2 

4,2 
4,1 
4,1 
4.0 
3.9 

3.8 
3.8 
3.8 
3,7 
j,7 

3.7 
3.6 
3.6 
),5 

3.5 

3.4 
3.4 
3.4 
3.4 
3.3 

3.3 
3.3 
3.2 
3.2 

3.1 

2~ 2.? :!.~ 2~ 2~ 3.0 3. 1 3.1 
2.. 2.7 1.7 :!.11 2.9 2.9 3.0 3.1 
2.6 2.6 1. 7 2.8 2.8 :!.9 3.0 3.0 
l.Co 2 .b :1 .7 2JI 2,8 2.9 J .U 3.0 
25 2.6 2.7 2.7 2.8 2.9 :!..9 3.0 

2.~ 

2.5 
2.5 
2.4 
2,4 
2 .4 
2.4 
2,4 
2.4 
2,3 

2.6 
2.5 
25 
2,5 
2.5 

:u 
2,5 
2,4 

2.4 
2,4 

2.7 2.7 
2.6 2.7 
2.6 1,7 
2,6 2.6 
2.6 2.6 

2,5 2.6 
2.5 2.6 
2.5 2.6 
2.5 2.6 
2.5 . 2.5 

2.8 2.9 2.9 3.0 
2.7 2.11 2.':1 2.Y 
2,7 2.8 l.'J 2.9 
2,7 2,8 2,8 2.9 
2,7 2,8 2,8 2.9 

2,7 2.7 2.11 2,9 
2.7 2.7 2.8 2.9 
2.6 2.7 2.8 2,8 

2.6 2.7 1.8 2.8 
2.6 2.6 2.7 2.8 
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Klasifikasi Kapasitas Aerobik Berdasarkan 
Kelompok Umur 

UHUR Haximal Oxygen Uptake, V02 1, ml/kgjmenit 

Hendah Kurang Rata-rata 

0 20 - 29 s 
+ 

30 - 39 

Tinggi 

2,50- 2,79 
44 - 48 

2,40 - 2,69 
42 - 47 

2,30 - 2 /59 
41 - 45 

2,10 - 2,39 
87 - 41 

3 ,70 -..a ,99 
52 - 56 

3,40 - 3 , 69 
48 - S1 

,-10 - 3 , 39 
44 - 47 

2, 80 - 3,09 
40 - 43 

2,50 2 ', 79 
36 - 39 

Sangat tinggi 

~ 2,80 
~ 49 
~ 2,70 
~ 48 
~ 2,60 
~ 46 
~ 2,40 
~ 42 

~ 4,00 
~ 57 
~ 3,70 
~ 52 
~ 3 ,40 
~ 48 
~ 3,10 
~ 44 
~ 2,80 
~ 40 
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LEMBAR PERSETU~UAN UENGX~UTX PROGRAM 

LATXHAN AERODX~ DALAM ~EHAYXLAN 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini 

Nama 

Alamat 

Dengan ini menyat akan bersed i a meng ikuti program latihan aer obik 

dalam kehamil a n . 

Pern yataan bua t dengan pe~uh kes adaran d a t anpa pak-

saan . 

l 




