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RINGKASAN

Pengaruh Pemberian Boxing Virtual Reality Exergame Terhadap V02max
Pada Pria Sehat di Instalasi Rehabilitasi Medik RSUD Dr. Soetomo
Kurangnya aktivitas fisik dan perilaku sedentary yang tinggi adalah salah
satu penyebab utama penyakit tidak menular di usia muda. Aktivitas fisik yang
teratur memberikan efek yang baik terhadap perkembangan sejumlah penyakit
kronis dan memberikan efek positif bagi masyarakat, sehingga aktivitas fisik
dipercaya menjadi faktor penentu penting kesehatan fisik dan psikologis seseorang.
Exergaming (EXG) merupakan permainan yang penggunanya secara Khusus
bergerak dalam koordinasi dengan sistem video. Permainan aktif menjadi alat
kebugaran untuk meningkatkan atau mempertahankan kebugaran kardiovaskular,
keseimbangan, dan kekuatan, sehingga dapat dipertimbangkan sebagai mekanisme
yang layak untuk mengurangi gaya hidup yang tidak aktif secara fisik. Exergaming
dengan Fitness Boxing 2 yang diluncurkan untuk Nintendo Switch, menggunakan
pengontrol gerak Joy-Con™ untuk melakukan manuver pukulan dan menghindar
yang dilengkapi dengan grafik yang menentukan perkiraan kebugaran menurut usia
dan pembakaran kalori berdasarkan tinggi badan dan berat badan pemain. Rutinitas,
durasi dan intensitas latihan harian dapat disesuaikan oleh pemain kapan saja.
Konsumsi oksigen maksimal (VO2max) adalah kapasitas maksimal seseorang
untuk melakukan aktivitas aerobik. VO2max merupakan produk perbedaan cardiac
output (CO) dan arteriovenous oxygen (AV-0.) saat kelelahan, dan menjadi gold
standard untuk kebugaran aerobik seseorang. Uji latih submaksimal six-minute
walking test (6-MWT) sering digunakan untuk menghitung VO,max prediksi

karena mudah dan tidak memerlukan peralatan yang mahal. Tujuan penelitian ini
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adalah mengevaluasi pengaruh pemberian latihan “Virtual Reality Exergame
Fitness Boxing 2” menggunakan Nintendo Switch™ selama 3 kali seminggu
selama 4 minggu terhadap VO2max pada pria sehat di Instalasi Rehabilitasi Medik
RSUD Dr. Soetomo.

Penelitian ini adalah experimental series dengan pengukuran berulang
(repeated measure) yang dilakukan pada pria dewasa sehat 25-44 tahun dalam
lingkup Rumah Sakit Dr Soetomo Surabaya. Subjek penelitian mengikuti latihan
dengan menggunakan Virtual Reality Exergame (VR EXG) “Fitness Boxing”
Nintendo Switch™ dengan mode intensitas tinggi dengan durasi + 38 menit menit
yang terdiri dari pemanasan, latihan inti yang meliputi variasi pukulan Straight,
Hook, dan Upper cut, dan pendinginan, sebanyak 3 kali seminggu, selama 1 bulan.
Pemeriksaan VOamax Sebelum perlakuan dilakukan 1 hari sebelum latihan | dan
pemeriksaan VOamax Setelah perlakuan dilakukan 1 hari setelah latihan XII.

Penelitian ini mengikutsertakan 13 pria dewasa sehat di Instalasi
Rehabilitasi Medik RSUD Dr. Soetomo Surabaya. Usia subjek penelitian berkisar
antara 26-37 tahun, berat badan antara 50,0-74,2 kg, dan tinggi badan antara 160,0-
183,0 cm. Seluruh subjek penelitian (n = 13 atau 100%) memiliki indeks massa
tubuh normal (18,5 - 22,9 kg.m?) dengan kisaran antara 18,82 - 22,9 kg.m.
Pemeriksaan VO2max dilakukan dengan menggunakan 6-minutes walking test
berdasar rumus Nusdwinuringtyas. Pemeriksaan VO2zmax Sebelum perlakuan
dilakukan 1 hari sebelum latihan I dan pemeriksaan VO2max didapatkan rerata 23,39
+ 2,82 (mL/kg/menit). Pemeriksaan VO:zmax setelah perlakuan dilakukan 1 hari
setelah latihan XII dengan pemeriksaan VO2max didapatkan rerata 30,69 + 4,95

(mL/kg/menit). Perbandingan pemeriksaan VVO2max Sebelum perlakuan dan setelah
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perlakuan didapatkan rerata perbedaan sebesar 7,30 + 4,04 (mL/kg/menit), dengan
uji parametrik didapatkan perbedaan yang bermakna antara pemeriksaan VO2max
sebelum perlakuan dan setelah perlakuan dengan nilai p = 0,000. Temuan pada
penelitian ini adalah didapatkan peningkatan yang signifikan pada VVO2zmax sebelum
dilakukan intervensi dan VOzmax Setelah diberikan intervensi dengan latihan
“Virtual Reality Exergame Fitness Boxing 2” menggunakan Nintendo Switch™

selama 3 kali seminggu selama 4 minggu.

X
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SUMMARY

The Effect of Boxing Exercise Virtual Reality Exergame on VO2max in
Healthy Men in the Installation of Medical Rehabilitation
at RSUD Dr. Soetomo

Lack of physical activity and high sedentary behavior is one of the main
causes of non-communicable diseases at a young age. Regular physical activity has
a good effect on the development of a number of chronic diseases and has a positive
effect on society, physical activity is believed to be an important determinant of a
person's physical and psychological health. Exergaming (EXG) is a game where the
user is specifically engaged in coordination with the video system. Active play
becomes a fitness tool to improve or maintain cardiovascular fitness, balance, and
strength, so it can be considered to reduce sedentary lifestyle. Exergaming with
Fitness Boxing 2, launched for Nintendo Switch, uses the Joy-Con™ motion
controller to perform punch and dodge maneuvers equipped with a graph that
determines fitness estimates by age and calorie burn based on the player's height
and weight. Daily exercise routine, duration and intensity can be adjusted by the
player at any time

Maximum oxygen consumption (VOzmax) IS @ person's maximum capacity
to perform aerobic activity. VOamax is the product of differences in cardiac output
(CO) and arteriovenous oxygen (AV-02) during fatigue, and is the gold standard
for a person's aerobic fitness. The submaximal six-minute walking test (6-MWT) is
often used to calculate predictive VO2max because it is easy and does not require
expensive equipment. The purpose of this study was to evaluate the effect of giving

exercise "Virtual Reality Exergame Fitness Boxing 2" using Nintendo Switch™ for

Xi
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3 times a week for 4 weeks on VO:2max in healthy men at the Instalation of Medical
Rehabilitation at RSUD Dr. Soetomo.

This study is an experimental series with repeated measures carried out on
healthy adult men 25-44 years in the scope of the Installation of Medical
Rehabilitation at Dr Soetomo Hospital Surabaya. All subjects followed the exercise
using Virtual Reality Exergame (VR EXG) “Fitness Boxing” Nintendo Switch™
with high intensity mode with a duration of 38 minutes consisting of warm-up, core
training which included variations of Straight, Hook, and Upper cut strokes, and
cooling down, 3 times a week, for 1 month. During the exercise, the blood lactate
examination was carried out 3 times, and was carried out before exercise and after
exercise in exercises I, VI, and XII.

This study included 13 healthy adult men at RSUD Dr. Soetomo Surabaya.
The age of the research subjects ranged from 26-37 years, body weight between
50.0-74.2 kg, and height between 160.0-183.0 cm. All study subjects (n = 13 or
100%) had a normal body mass index (18.5 - 22.9 kg.m) with a range between
18.82 - 22.9 kg.m?. VO2zmax €xamination was carried out using the 6-minutes
walking test based on the Nusdwinuringtyas formula. Examination of VOzmax
before treatment was carried out 1 day before exercise | and examination of VO2max
after treatment was carried out 1 day after exercise XII. Examination of VO2max
before treatment was carried out 1 day before exercise | and examination of VO2max
obtained an average of 23.39 2.82 (mL/kg/minute). VOamax €xamination after
treatment was carried out 1 day after exercise XIlI with VOzmax €xamination
obtained an average of 30.69 4.95 (mL/kg/minute). Comparison of VO2max

examination before treatment and after treatment, the mean difference was 7.30

xii
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4.04 (mL/kg/min), with parametric test there was a significant difference between
VO2max examination before treatment and after treatment with p value = 0.000. The
findings in this study were that there was a significant increase in VO2max before
the intervention and VO2max after being given an intervention with the "Virtual
Reality Exergame Fitness Boxing 2" exercise using Nintendo Switch™ for 3 times

a week for 4 weeks.

Xiii
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Pengaruh Latihan Boxing Virtual Reality Exergame Terhadap VO2max pada
Pria Sehat di Instalasi Rehabilitasi Medik RSUD Dr. Soetomo

Fairuz, Rr | Lukitra Wardhani, Yudith Dian Prawitri, Inggar Narasinta,
ABSTRAK

Latar Belakang: Kurangnya aktivitas fisik dan perilaku sedentary yang tinggi
adalah salah satu penyebab utama penyakit tidak menular di usia muda.
Exergaming (EXG) dengan Fitness Boxing 2 merupakan permainan yang
penggunanya secara khusus bergerak dalam koordinasi dengan sistem video.
Konsumsi oksigen maksimal (VO:2max) adalah kapasitas maksimal seseorang untuk
melakukan aktivitas aerobik. VO2max merupakan produk perbedaan cardiac output
(CO) dan arteriovenous oxygen (AV-0.) saat kelelahan, dan menjadi gold standard
untuk kebugaran aerobik seseorang.

Obyektif: Tujuan penelitian ini adalah menganalisis pengaruh pemberian latihan
“Virtual Reality Exergame Fitness Boxing 2” menggunakan Nintendo Switch™
selama 3 kali seminggu selama 4 minggu terhadap VO2max pada pria sehat di RSUD
Dr. Soetomo.

Metode: experimental series dengan pengukuran berulang (repeated measure)
yang dilakukan pada pria dewasa sehat 25-44 tahun dalam lingkup Instalasi
Rehabilitasi Medik Rumah Sakit Dr Soetomo Surabaya. Subjek penelitian
mengikuti latihan dengan menggunakan Virtual Reality Exergame (VR EXG)
“Fitness Boxing” Nintendo Switch™ dengan mode intensitas tinggi dengan durasi
+ 38 menit menit yang terdiri dari pemanasan, latihan inti yang meliputi variasi
pukulan Straight, Hook, dan Upper cut, dan pendinginan, sebanyak 3 Kkali
seminggu, selama 1 bulan. Selama melakukan latihan dilakukan Pemeriksaan
VO2max sebelum perlakuan dilakukan 1 hari sebelum latihan | dan pemeriksaan
VO2max Setelah perlakuan dilakukan 1 hari setelah latihan XI1.

Hasil: Penelitian ini mengikutsertakan 13 pria dewasa sehat di Instalasi Rehabilitasi
Medik Rumah Sakit dr. Soetomo, dengan rerata usia 30,77 + 3,632. Pemeriksaan
VO2max dilakukan dengan menggunakan 6-minutes walking test berdasar rumus
Nusdwinuringtyas. Pemeriksaan VOzmax Sebelum perlakuan didapatkan rerata
23,39 + 2,82 (mL/kg/menit), pemeriksaan VO2max Setelah perlakuan didapatkan
rerata 30,69 + 4,95 (mL/kg/menit). Perbandingan pemeriksaan VO2zmax sebelum
perlakuan dan setelah perlakuan didapatkan rerata perbedaan sebesar 7,30 + 4,04
(mL/kg/menit), didapatkan perbedaan yang bermakna antara pemeriksaan VO 2max
sebelum perlakuan dan setelah perlakuan dengan nilai p = 0,000..

Kesimpulan: Pemberian latihan “Virtual Reality Exergame Fitness Boxing 2”
menggunakan Nintendo Switch™ menaikan VO2max pada pria sehat di Instalasi
Rehabilitasi Medik RSUD Dr. Soetomo

Kata Kunci: sedentary, VO2max, Boxing Virtual Reality Exergame, pria sehat

Xiv
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The Effect of Boxing Exercise Virtual Reality Exergame
on VO2zmax in Healthy Men at the Instalation of Medical Rehabilitation
at RSUD Dr. Soetomo

Fairuz, Rr | Lukitra Wardhani, Yudith Dian Prawitri, Inggar Narasinta,
ABSTRACT

Background: Lack of physical activity and high sedentary behavior is one of the
main causes of non-communicable diseases at a young age. Exergaming (EXG)
with Fitness Boxing 2 is a game in which the user specifically moves in
coordination with the video system. Maximum oxygen consumption (VOazmax) is a
person’'s maximum capacity to perform aerobic activity. VO2zmax is the product of
differences in cardiac output (CO) and arteriovenous oxygen (AV-02) during
fatigue, and is the gold standard for a person's aerobic fitness.

Objective: The purpose of this study was to analyze the effect of giving exercise
"Virtual Reality Exergame Fitness Boxing 2" using Nintendo SwitchTM for 3 times
a week for 4 weeks on VO2max Iin healthy men in the Installation of Medical
Rehabilitation of RSUD Dr. Soetomo.

Methods: Experimental series with repeated measures conducted on healthy adult
men 25-44 years in the scope of the Medical Rehabilitation Installation at Dr
Soetomo Hospital Surabaya. The research subjects followed the exercise using
Virtual Reality Exergame (VR EXG) “Fitness Boxing” Nintendo Switch™ with
high intensity mode with a duration of 38 minutes consisting of warm-up, core
training which included variations of Straight, Hook, and Upper cut strokes, and
cooling down, 3 times a week, for 1 month. During the exercise, VO2max
examination before treatment was carried out 1 day before exercise | and VO2max
examination after treatment was carried out 1 day after exercise XII.

Results: This study included 13 healthy adult men in the Installation of Medical
Rehabilitation of dr. Soetomo, with a mean age of 30.77+ 3.632. VO2max
examination was carried out using the 6-minutes walking test based on the
Nusdwinuringtyas formula. Examination of VO2amax before treatment obtained an
average of 23.39+ 2.82 (mL/kg/minute), examination of VOzmax after treatment
obtained an average of 30.69 + 4.95 (mL/kg/minute). Comparison of VO2zmax
examination before treatment and after treatment, an average difference of
7.30+4.04 (mL/kg/min), obtained a significant difference between VO2zmax
examination before treatment and after treatment with p value = 0.000.

Conclusion: Exercise with "Virtual Reality Exergame Fitness Boxing 2" using
Nintendo Switch™ increases VO2max in healthy men at the Installation of Medical
Rehabilitation at RSUD Dr. Soetomo

Keywords: sedentary, VO2max, Boxing Virtual Reality Exergame, healthy men
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