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ABSTRAK

LITERATURE REVIEW:
PENGARUH LATIHAN JALAN KAKI TERHADAP KAPASITAS
VOZMAX MAHASISWA

Azkiya Rahmah

Volume oksigen maksimal (VO2Max) merupakan indikator utama
kebugaran kardiorespirasi yang mencerminkan kemampuan tubuh dalam
memanfaatkan oksigen selama aktivitas fisik. Latihan fisik teratur dapat
meningkatkan VO2Max, namun tidak semua jenis latihan mudah diakses oleh
seluruh kalangan. Jalan kaki menjadi alternatif latihan yang sederhana, murah,
aman, dan dapat dilakukan kapan saja tanpa memerlukan peralatan khusus.
Literatur review ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh aktivitas jalan kaki
terhadap kapasitas VO2Max mahasiswa. Metode yang digunakan adalah narrative
review dengan penelusuran artikel melalui basis data Google Scholar dan PubMed
menggunakan kata kunci dalam bahasa Indonesia dan Inggris, yaitu “VO2Max”,
“mahasiswa”, dan “jalan kaki”. Artikel yang dipilih merupakan penelitian yang
dipublikasikan pada tahun 2015-2025, tersedia dalam bentuk full text, dapat diakses
secara gratis, serta relevan dengan topik. Dari 1007 artikel yang ditemukan,
sebanyak 9 studi memenuhi kriteria untuk dianalisis lebih lanjut. Hasil kajian
menunjukkan bahwa aktivitas jalan kaki yang dilakukan secara teratur berkaitan
dengan peningkatan kapasitas VO2Max mahasiswa, yang dipengaruhi oleh kondisi
awal subjek penelitian, status gizi dan komposisi tubuh, intensitas serta bentuk
latihan, instrumen pengukuran yang digunakan, serta frekuensi dan durasi latihan.

Kata-kata kunci: VO2Max, mahasiswa, latihan jalan kaki

Universitas Lambung Mangkurat



ABSTRACT

LITERATURE REVIEW:
THE EFFECT OF WALKING EXERCISE ON VO:MAX CAPACITY IN
UNIVERSITY STUDENTS

Azkiya Rahmah

Maximal oxygen uptake (VO2Max) is a key indicator of cardiorespiratory
fitness that reflects the body’s ability to utilize oxygen during physical activity.
Regular physical exercise can improve VO2Max; however, not all types of exercise
are accessible to all populations. Walking represents a simple, inexpensive, safe,
and practical alternative that can be performed anytime without special equipment.
This literature review aims to analyze the effect of walking activity on VO2Max
capacity among university students. A narrative review approach was used by
systematically searching articles through the Google Scholar and PubMed
databases. The literature search was conducted systematically in both Indonesian
and English using a combination of keywords “VO2Max”, “Students”, and
“Walking”. The inclusion criteria comprised original research articles published
between 2015 and 2025, available as freely accessible full texts, and and relevant
to the topic. From a total of 1,007 articles identified, nine (9) studies met the
eligibility criteria and were included in the analysis. The findings indicate that
regular walking activity is associated with improvements in VO2Max among
students, influenced by baseline fitness, nutritional status and body composition,
exercise intensity and modality, measurement instruments, as well as exercise
frequency and duration.

Keywords: VO2Max, walking, student
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