
PENDAHULUAN 

Tujuan Pendidikan Jasmani dalam Pendidikan Nasional 

utamanya ialah Kesehatan d a n Kesegaran Jasmanl manusia 

Indonesia dalam rangka membina per kembangan pribadi yang 

utuh dan seimbang dan dalam rangka pengembangan bangsa 

(39). 

Pendidikan Jasmani sangat penting artinya bagi 

\ 
kesegaran jasmani bangsa dan bagi kelangsungan pembangunan 

ban gsa. Oleh karena itu program pendidikan jasmanl 

hendaknya memberi k an kesempatan kepada setiap anak untuk 

mengembangkan . dan memelihara tingkat kesegaran jasma ni 

yang sesuai dengan kebutuhan individu. 

.. . 
Tingkat kesegaran yang tepat perlu sekali untuk 

kebutuhan individu dan masyarakat dan oleh karenanya perlu 

dijadikan salah satu tujuan pendidikan. Kesegaran Jasmani 

merupakan sumbangan pendidikan jasmani terhadap tujuan 

pendidikan dan perlu disempurnakan di dal a ~ lingkungan 

kurikulum. 

Penelitian telah membuktikan bahwa orang yang 

5tatus kesegar at1 jasManinya tinggi dapat melakukan 

pekerjaan yang mel~l . ahkan lebih lama dari pada yang tidak 

segar, juga organ tubuhnya dapat lebih menyesuaikan dengan 

pekerjaan-pekerjaan yang di h adapi, jant u n g aka n bekerja 

lebih efisien <27). 

Kes egaran Jasrnani adalah tujuan ut a ma olahraga di 

sekolah. Jalan ·satu-satunya u n tuk m e nin g~a tk a n k e segar a n 

j ~ ~ m~ni 9d~1ah rnela1ui latihan-l~tihan j a smani. 
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Menurut Kelly (85) olahraga adalah jalan yang 

paling baik untuk meningkatkan kekuatan otot dan merupakan 

salah satu cara untuk tidak mudahnya terserang suatu 

penyakit. Dengan peningkatan kese-garan jasmani ini dapat 

diartikan bahwa seseorang menjadi lebih sehat, sebab organ 

tubu~mya dapat bekerja 1 eb i h efisien, juga 

pe-n i ng kat an kont r ol neuro muskular gerakan tubuh, 

meningkatnya efisiensi pernafasan d a n me tabolisme menj ad i 

lebih teratur. 

Di dalam ikut berperan serta pada salah satu cabang 

t:)lahraga, So:holz ( 125) meriyatakan bahwa orang yang 
\ 

mempunyai kesegaran jasmani yang tinggi biasanya juga 

koordinasi yang lebih bai k , d a n mereka dapat 

menikmati arti manfaat permainan tersebut, sebab l'il-e-r e'.:a 

mempuny~i daya · tahan serta refleks yang lebih baik pula. 

Dauer dan Pangrazi (35) berpendapat bahwa 

seseo::>rang yang fisiknya segar memiliki kekliatan dan 

keuletan (st mina) untuk mel aksanakan pekerj a annya sehari-

tanpa merasakan lel~h y ~n g berl ebihan, dan ma sih 

mempunyai kemampuan untuk mengerjakan suatu kegiatan yang 

insidentil untuk dapet lebih rner1ikrf'l21ti kehidupannya. 

Ke-kuatan (strength), daya (power), d a y a tahan (endurance), 

ke-lino:ahan < ag i 1 it y) , kele-ntukan ( f 1 ·= : ~ i b i _l i t y ) ' dan 

kecepatan (speed) ad i?.l ah 

jasmani yar1g per 1 u d i kero-ob c>.n g k<~ . n mel.o>. l l.li per ,;-tv: anaa.n d oOJ.n 

tuntutan ak t ivitas y a ng progresif. 

kesegaran 
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ketangkasan 

segar juga 

menyesuaikan 

\ 

(skill) yang optimum. Seseorang yang fisiknya 

mempunyai kepribadian yang optimis, dapat 

diri dengan lingkungannya, menemukan 

keinginan untuk memiliki fisik yang menarik, 

m•ncapai k•mampuan akad•mi• (35). 

dan dapat 

Scholz (125) menyatakan bahwa 

~ang balk berarti landasan bagi 

kesegaran 

dapatnya 

jasmani 

me~gikuti 

kegiatan di dalam semua cabang olahraga, sedang bagi 

mereka yang kurang senang melakukan secara aktif di dalam 

kegiatan olahraga, program kesegaran jasmani dapat juga 

yang dip~rgunakan untuk menghilangkan pikiran-pikiran 

mengganggu dan juga. dapat membuat seseorang releks. 

Walaupun tujuan pendidikan jasmani dalam Pendidikan 

Nasional utamanya Kesehatan dan Kesegaran Jasmani, namun 

disayangkan bahwa masalah kesegaran jasmani di sekolah-

sekolah kurang mendapat perhatian sebagaimana yang 

diharapkan. Oleh karena itu dalam pembuatan program 

kesegaran jasmani di sekolah, kesegaran jasmani i~i perlu 

ditekankan agar berhubungan dengan pendidikan, hingga 

setiap anak akan diberi rangsangan untuk mengadakan 

aktivitas fisik yang melebihi jangkauan program sekolah. 

Mat a pelajaran olahraga di sekolah • haruslah 

ditujukan terutama untuk meningkatkan kesegaran jasmani 

bagi semua putera puterinya. Dengan pengertian bahwa 

olahraga haruslah dapat memberikan sumbangan dalam 

meningkatkan kesegaran jasmani dan juga merupakan sebagian 

dari program pelajaran, maka dengan melalui 

kesehatan dan olahraga yang baik haruslah 
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ke-sempatan kepada putera maupun puteri untuk meningkatkan 

ke-segar an jasman i se-c ar a ·•::>pt i mal. 

Untuk ini roaka program kesegaran jasmani di sekolah 

haruslah ditekankan melalui latihan-latlhan sedemikian 

rupa sehingga roeroungkinkan anak-anak mengikutkan semua 

otot besarnya dalam kegiatan olahraga, sesuai dengan umur, 

jenis kelamin dan •kt-mampuannya masing-roasing. 

Di dalam program pe-ningkatan kesegaran, olahraga 

bukanlah hanya diberikan di dalam jam-jam pelajaran saja, 

tetapi diharapkan pula bahwa melalui extra curricular 

m&r•ka m~lakukan k~giat~n di dalaro cabang-cabang olahraga 

yang mereka g~mari, dan sebaiknya roereka juga dapat 

mengikuti macam-macaro bentuk kompetisi di dal am cabang 

olahraga yang juga sangat penting bagi mereka sebagai 

motivasi dan rekreasi. 

Pr •:•gr am in i sangat perlu bagi semua anak bukan 

hanya untuk meningkatkan kesegaran jasmani pada saat i t ~ 

saja, akan tetapi juga perlu dapatnya dikembangkan untuk 

meningkatkan prestasi di dalam melakukan kegiatan pad a 

cabang-cabang olahraga yang dige-mari, dan juga untuk 

kep~ntingan di hari tua dik~mudiah hari. 

Sebenarnya peningkatan kesegaran jasmani ini bukan-

lah sekedar hanya berguna bagi kesehatan saja, akan tetapi 

ke-adaan kesegaran jasmani ini adalah 

prestasi. Semua anak harus belajar 

dasar 
\ 

peningkatan 

melakukan latihan-

latihan yang intensif sehingga dengan m&lalui 

macam bentuk gerak terse-but dan dengan kesegaran jasmat1 i 

4 

... ·. 



yang tinggi akan menjadikan dasar bagi seser::.rat1g untuk 

mengembangkan prestasinya pada salah satu cabang olahraga. 

Hal ini akan membuat seseorang menyenangi kehidupannya. 
' . 

Cara yang paling baik untuk meningkatkan kesegaran 

jasmani adalah melalui latihan. Kekuatan, daya tahan, dan 

unsur-unsur yang bersangkutan dengan gerakan manusia 

paling tepat dikembangkan melalui latihan yang i nt ens if 

dan berulang kali. 

Program kesegaran . jasmani harus mudah dilaksanakan 

dan bebannya berangsur-angsur ditambah <27) • . 

Faktor-faktor penting di dalam kesegaran jasmani 

adalah kekuatan oto~, daya tahan otot-otot besar, dan daya 

tahan jantung pernapasan. Jalan yang paling baik untuk 

mencapai kesegaran jasmani yang tinggt adalah melalui 

Pertama: menguatkan otot-otot besar yang menurut Hillcourt 

(71) ada lima kel ompok otot-otot besar yaitu : 1) otot-

otot punggung, 2) otot-otot perut, 3) otot-otot samping 

kanan dan k i ri, 4) otot-otot lengan dan dada, dan 5) oto t -

otot kaki, pinggul dan pingg a ng. 

Kedua : memberikan latihan-latihan untuk daya tahan terha-

dap kelompok otot-otot besa r , dan Ketiga : bar ulah mengem-

bangkan daya tahan jantung pernapasan. 

Program kesegaran jasmani di sekolah haruslah ter-

arah dan mel a lui analisa yang baik, serta latih ·'l.n-latih a.n-

nya haruslah cukup berat dan teratur.Dan ini semua b e r ~ rti 

bahwa latihan-latihan tersebut haruslah cukup melel a hkan 

dalar>' waktu yang r t.•latif si n g k3 t b a gi S N r1 tL ana k . Oi d a l a m 

memberikan latihan-latihan ini semua otot besar haruslah 

5 

.. . '~ ... 



• 

mendapat . beb • yang cukup berat dan melalui 

ulangan yang tertentu. Dan juga haruslah diperhatikan 

bahwa latihan~latihan yang sudah dikerjakan beberapa kali 

Cmenurut dosis-nya tadi) ·beban perlu ditingkatkan ataupun 

ulangan yang diperbanyak. Apabila beban latfhan ataupun 

ulangan dikurangi maka akan mengakibatkan bahwa program 

latihan tersebut tidak berarti. 

Terdapat banyak cara untuk meningkatkan kesegaran 

jasmat1i (2'3), yai tu : 

1) Aerobics 

2) Adult Physical Fitness Prograrn 

3) Ro::>yal Can ad i ar1 XBX and 58 X 

4) Continuous Rhythmical Exercise 

5) Circuit Trai nir1g 

6) Fartlek Program \ 

7) Interval Training Program 

8) Jogging Program. 

dan 9) Senam Kesegaran Jasmani C43l. 

Aerobics dan Royal Canadian XBX and 5BX dirancang 

untuk meningkatkan kesegaran jasmani and~o~a tentara.Adult 

Physical Fitness Program, Continuous Rhythmical Exe-rci!U~ 

dan Jogging Program dirancang untuk meningkatkan kesegaran 

jasmani orang-orang dewasa. Fartlek Program dan Interval 

Training Program dirancang untuk meningkatkan kesegaran 

jasmani olahragawan. Circuit Training <CT> dirancang untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani olahragawan dan anak-anak. 
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Senam Kesegaran Jasmani CSKJ) dirancang untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani anak CTK, SD, SMTP, SMTA) dan Karyawan. 

Metode CT dan metode SKJ program latihannya bersi-

fat umum sedang metode-metode lainnya program latihannya 

bersifat khusus. 

Di Amerika telah dipergunakan CT sebagai met ode 

latihan untuk meningkatkan kesegaran jasmani anak. Di 

Indonesia sebagai metode latihan · untuk meningkat- kan 

.kesegaran jasmani dipergunakan SKJ. Metode SKJ dan metod~ 

CT mempunyai kesamaan dalam hal meningkatkan komponen-

komponen kesegaran jasmani (power, agility, flexibility, 

dan endurance) • Sepanjang pustaka yang terb ac a, kedua 

metode tersebut belum pernah dibandingkan. metode mana 

yang lebih baik bagi peningkatan kesegaran jasmani? SKJ 

belum pernah diuji efektivitasnya terhadap pening- katan 

kesegaran jasmani. Ini merupakan sebuah masalah yang perlu 

dicarikan jalan untuk pemecahannya. 

Dengan melaksanakan program latihan mempergun ~~ an 

metode CT dan metode SKJ akan dapat di ke t c hui metode mana 

lebih berpengaruh pada peningk~tan kesegaran jasmani. 

Dengan demikian masalah tersebut di atas, 

jalan untuk pemecahannya. 
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··-· BAGIAN PERTAMA 

TINJAUAN KEPUSTAKAAN TENTANG 
i 

LATIHAN FISIK 

MACAM METODE LATIHAN 

TES, PENGUKURAN DAN EVALUASI 
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BAB I 

LATIHAN FISIK 

A. P~ngaru~ Latihan T~rhadap Fungsi Organ Tubuh 

Progiam latihan fisik ~ang digunakan dalam kurun 

waktu yang cukup akan menyebabkan perubahan f i s i o::> 1 og i k • 

Perubahan ini mengarah ke kemampuan untuk menghasilkan 

enersi yang lebih besar ~an memperbaiki penampllan fisil<: 

(53). 

Perubahan- perubahan karena pengaruh latih•n ~ elipu

ti : 1. Perubahan biokimia pada otot dan perubahan lain 

pada otot, 2. Perubahan pada sistem pengangkutan oksigen 

(kardiorespiratori), 3. Perubahan lain-lain seperti per~-

bahan komposisi tubuh, perubahan konsentrasi cholesterol 

dan triglicerid dalam darah. 

1. Perubahan 9iokimia 

Pengaruh latihan pada tingkat sel bersifat biokimia 

telah bat1yak diut1gkapkan oleh para ahli dan diantarat1ya 

oleh Gollnick, Hermansen dan Holloszy (74>. 

a. Perubahan Aerobik 

Sebagai akibat latihan daya tahan ada 3 hal penting 

yang terjadi di tingkat sel ialah : 
' 

1). Peiubahan m~oglobin yang terma9uk zat p•ngikat 02. 

2). Peningkatan oksidasl karbohidrat yang menghasilkan 

ATP untuk meningkatkan V02 max melalui a) peningkatan 

jumlah, besar, d a n luas p e mukaan m~ mbrana (30,108); 
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b) k&naikan •nzym~ untuk Krebs cycle · dan pengangkutan 

ele-ktron (61 ,62). 

3). Peningkatan pembakaran lemak yang hasilny• juga ATP 

t~rutama pada latihan daya tahanJ akibatnya penyimpanan 

triglicerid dalam otot, 

m&ningkat (15,108,124). 

dan as.am lemak bebas dari adipose-

b. Perubahan Anaerobik 

Perubahan ana~robik dalam otot akibat latihan ber-

1>. Peningkatan sistem phosphagen k~rena meningkatnya 

&nzyme ATPase yang dimungkinkan ol~h enzyme lain,myokinase 

dan creatine-kinase (82). 

2). Kenaikan kapasitas glikolitik karena aktivasi phos-

pho fruktokinase, . t~rutama pada sprinter dan atlit yat1g 

menggunakan gerakan-gerakan eksplosif dalam waktu yang 

singkat (30). 

Beberapa perubahan khusus yang disebabkan latihan 

adalah sebagai be-rikut : 

1). Serabut berkontraksi cepat dan lambat ditingkatkan 

· oleh latihan aerobik secara seimbang. Namun ada ahli-ahli 

yang mendukung pendapat bahwa serabut berkontraksi lambat 

cenderung dipengaruhi oleh latihan aeroblk sedang ~&rabut 

berkontraksi cepat lebih dipengaruhi oleh latihan anaero-

\ 
bik (61,127). 
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2). Pada •::lt•:lt kerangka manusia, kapasitas glikolitik 

lebih besar dalam serabut berkontraksi c•pat (62). 

3). Telah diungkap pula bahwa hypertrophy terjadi seca-

ra relati f, Hypertrophy serabut berkontraksi 

~ 
artinya 

' . 

lambat terjadi lebih banyak pada atlit lari jarak jauh, 

sedang hypertrophy serabut berkontraksi cepat dominan pada 

sprinter (30,61). 

2. P•rubahan Kardiorespiratori 

Perubahan kardiorespiratori sebagai akibat latihan, 

terutama berkaitan dengan fungsi pengangkutan 02 dan C02 

di dalam tubuh, dan melibatkan berbagai sistem yang secara 

terpadu berusaha memperlancar pengangkutan 02 ke daerah 

aktif dan mengurangi daerah non-aktif. Sistem tersebut di 

antaranya ialah sistem peredaran, sistem pernafasan, dan 

juga proses yang t£.•rjadi di tingkat sel (53). 

a. Per bahan KaY.diorespiratori pada l sti rahat 

Berbagai perubahan sebagal aklbat latihan dalam 

keadaan istirahat antara lain~ 1) ukuran besarnya jantung, 

2). penurunan nadi, 3). kenaikan volume sekuncup, dan 4). 
\ 

peningkatan volume darah semenit (53). 

1). Ukuran besarnya jantung. 

Telah di ketahui sej ak lama bah w ~ jantung atlit 

lebih besar daripada kepunyaan rekanny~ y~ng bukan atlit. 

Oeng an ber kernbangn y .:.\ t fJ<knj k E."C hoc a,- di o g t· ''' hy, rongga jan-

tung dan ketebalan ototnya, dua hal ynng snngat berpenga-

ruh te~hadap ukuran jantung, telah dapa t diuk ur dari luar. 
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Dengan t~kni k t~rsebut dapat diungkap hyp~rtrophy jantung 

pada atlit daya tahan disebabkan oleh membesarnya rongga 

ventricle d~ngan ket~balan dindingnya tetap. Hal t~rs~but 

menunjukkan bahwa volume darah di dalam ventricle pada 

diastole l~bih banyak, . s~hingga volum~ s~kuncup juga 

meningkat pada atlit. Hypertrophy pada atlit lari jarak 

pend~k dan atlit cabang olahraga yang menggunakan k~kuatan 

eksplosif terjadi dengan penebalan ototnya, sedat1g r •='ngga 

v~ntr i •: 1 ~ t~t ap. 

2). Penurunan denyut nad i . 

Bradicardi yang dis~babkan ol~h latihan memerlukan 

waktu lama dan membutuhkan intensitas latihan yang tinggi. 

Prosesnya melalui p~ningkatan rangsangan parasympath~tic 

atau p~nurunan rangsangan sympathetic. Kemungkinan lain 

p~nyebab penurunan denyut nadi pada saat latihan ialah 
\ 

faktor intrinsik yang datang dari pac~maker jantung sendi-

ri karena meningkatnya acetylcholine, atau menurunnya 

kep•kaan otQt jantung terhadap katecholamin•. 

3). P~ningkatan volum~ ~~kuncup. 

Resting output jantung kurano l~bih wama, baik bagi 

atlit maupun non-atlit (48).Kar~na denyut nadi atlit lebih 

rendah, maka volume sekuncup dengan sendirinya menjadi 

lebih besar ( Q = SV x HR ) dimana : 

Q = minute volum~ Cvolume/menit> 

SV = stroke volume (volume/kuncup) 

HR = heart rate (denyut nadi/menit) 

12 
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4). Perubahan volume darah dan jumlah HB. 

Jumlah darah yang mengalir bertambah dan dengan 

demikian jumlah HB juga be-rtambah tetapi t i dak 

meningkatkan konsentrasinya. 

' . 

alami hypertrophy (70). 

b. P•rubahan dalam Latiha n Submak~imal 

Beber apa p&r ubahan besar St'!'t el ah meng i k t•'~ i ~ at i han 

submaksima l ini adalah sebagai berikut 1 

1). Dalam keadaan steady state tak ada perubahan kon-

sumsi 02, bahkan kemungkinan mengalemi penurunan yang di-

s•babkan oleh pengar ·~, efisiensi karena terlatih <32,33). 

2). Uti 1 isasi gl i~ o gen menurun karena dalam latihan 

yang berjal an lama pembakaran lemak meningkat. Dalam dunia 

olahraga peristiwa ini d i kenal dengan . nama glycogen 

sparing, dan diperkirakan menjadi penyebab tertundanya 

kelelahan pada atlit dan meningkatkan daya tahan. 

3). Penurunan asam laktat. 

Latihan submaksimal menyebabkan penurunan timbunan 

asam laktat terutama pada atlit jarak jauh pada waktu 

\ 
ia sedang menjalani latihan (50,82). Rendahnya timbunan 

asam laktat pada atlit yang se-dang mengerjakan latihan 

me-mpunyed akibat m~ningkatkan an a ~ronic tr~ ~ hold (31). 

Orang biasa . me-mpunyai ana&robic treshold 60% x Vo2max, 

atlit anae-robic tresholdnya setinggi 75% . at~u lebih ter-

.. · . 
gantun g tingkat kondisi badannya (37). S e b a b-sebab fenom~-

t 13 
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Beberapa t~ori memperkirakan sebagai berikut : 

a). Disebabkan adanya glikogen sparing. bl. Oxygen debt 

pada m~nit-mt?nit permulaan latihan ,Pada atlit lebih tinggi 

dari orang biasa (82), c). Oksidasi asam laktat lebih 

banyak pada atlit (52). d). Mitochondria lebih banyak, 

lebih besar dan lebih luas permukaan m~mbrananya. 
\ 

4). Cardiac output tidak atau hanya sedikit mengalami 

p&rubahan. Baik atlit maupun orang biasa, mempunyai •:ar-

diac output yang sama pada latihan submaksimal dengan 

beban yang sama. Kadang-kad~ng pada atlit s~dikit lebih 

5). Volume sekuncup pada atlit lebih ~~sar~ 

6). Nadi atlit lebih rendah. 

7). Aliran darah ke otot pada latihan submaksimal pada 

atlit lebih rendah daripada orang biasa per kg-berat 

bad an (74, 91). 

c. P~rubahan S•lama Latihan MaksiMal 

Telah diketahui bahwa latihan meningkatkan kemampu-

an kerja fisik secara menyolok. Hal-hal yang mendukung 

terjadinya penyesuaian tersebut di atas diantaranya ialah: 

1). Peningkatan kemampuan maksimal aerobik (49,52). 

Peningkatan V02max dalam latihan intensif bergerak 

antara 5%-20% setelah latihan 8-12 minggu (116). V02max 

paling besar dimiliki oleh atlit jarak j a uh. V02rf•a x mer u-

pakan tolok ukur kapasitas fungsional si st ~m kardiorespi-

ratori (8,53,69,98). Men~n g katkan V02max disebabka~ oleh : 

a) Pengirimat1 02 kt? otot yang akti f leb i h b a nyak. (b) 

Peny~rapam 02 di dalam sel juga meningkat. 
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2). Peningkatan cardiac output. 
\ 

Cardiac output hasil perkalian volume sekuncup 

dengan frekuensi det1yut t1ad i . Oleh karena denyut nadi 

atlit yang terlatih tidak meningkat, maka meningkatnya 

output jantung · disebabkan oleh besarnya volume sekuncup. 

3). Kenaikan volume sekuncup. 

Volume sekuncup meningkat karena hypertrophy otot 

jantung dan myocardium yang l•bih kontraktil. 

4). Denyut nadi tidak mengalami perubahan atau sedikit 

~enurun, terutama pada mereka yang menjalani latihan jarak 

.jauh. 

5). Produksi asam laktat meningkat. 

Salah satu . perubahat1 biokemi k sebagai aki bat 

latihan adalah peningkatan kapasitas glikolitiknya. Hal 

i t1 i dapat dilihat dari banyaknya asam laktat atlit pad a 

latihan berat. Melalui jalur glikolitik asam laktat dire-

sintesa menjadi ATP sebagai sumber tenaga untuk menlngkat-

kan kapasitas ker.ja. 

6). Aliran darah tidak berubah. 

Pada latihan yang sangat beratpun aliran darah per 

kilogram berat badan tetap sama baik pada atlit maupun 

pada yan_g bukan atlit. Tetapi harus diingat aliran darah 

ke otot yang bekerja memang lebih besar, karena ser::ara 

keseluruhan otot yang dilibatkan dalam latihan berat 

memang lebih banyak. 
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d. P&rubahan Pernafasan 

Beberapa perubahan pernafasan adaiah 'hasil daripada 

1 at i h ar' fi <JS i k. 

1). Dengan latihan ventilasi/menit meningkat sebagai 

akibat naiknya volume tidal dan frekuensi nafas. 

2>. Efisiensi paru dalam melaksanakan fungsi 

meningkat. 

ventilasi 

3). Volume tidal baik pada atlit maupun yang bukan 

atlit pada latihan tetap sama, tetapi bagian-bagian nafas 

yang lain semuany~ .· meningkat. Oleh sebab itu kapasitas 

total meningkat lebih besar pada atlit. Kapasitas total 

pernafasan tidak mempunyai korelasi dengan prestasi. 

4). Kemampuan difusi alveoli pada atlit lebih b&sar 

dibanding yang bukan atlit, baik pada latihan maupun 

istirahat, terut~ma pada atlit jarak jauh. Dip&rkirakan 

peningkatan kemampuan difusi ini disebabkan karena bertam-

bah luasnya permukaan alveoli, 

kemampuan difusi itu sendiri. 

3. Perubahan-perubahan lain 

bukan karena peningkatan 

Di samping perubahan-perubahan biokimia dan peru-

bahanan-perubahan dalam ~ ist~m kbrdior••Piratori, l~tih~n 

menghasilkan perubahan penting lainnya. Perubahan 1 ai n 

yang terjadi sebagai akibat latihan misalnya 1 

a. P•rubahan komposisi tubuh 

Perubahan ini meliputi 1) Perubahan lemak badan. 

2) ·Penurunat1 ber at bad an. 

( 117, 145) • 

dan 3) Lean body weigh ~ tetap 
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b. P•rubahan kon••ntrasi 

dalam darah 

Latihan yang teratur menurunkan konsentrasi choles-

te-rol dan trigli~erid darah, terutama pada orang yang 

sebelumnya mempunyai cholesterol tinggi. Ada 3 jenis cho-

lesterol yang termasuk dalam golongan lipoprotein. 

Disebut demikian karena dalam darah diangkut dalam bentuk 

senyawa dengan semacam protein. Ketiganya ialah high 

density lipoprotein CHDLl, low density lipoprotein CLDL), 

dan very low density lip6protein CVLDLl. HDL yang diperki-

rakan dapat mencegah timbulnya penyakit jantung coronair, 

ditingkatkan ol•h 14tihan, ••dang LOL m&nurun. 

c. Peningkatan kemampuan adaptasi terhadap panas 

d. Pemadatan tulang, penguatan ligamenta dan tendon 

otot < 142). 

Pada ~mumnya latihaQ bertujuan u ntuk meningkatkan 

kesegaran jasmani (physical fitness). Komponen-komponen 

kesegaran jasmani adalah daya (power), kelincahan 

(agility>, kelentukan (flexlbilityl,daya tahan (endurance) 

kekuatan <strength), kecepatan (speed), 

<stability), dan koordinasi (coordination). 

Komponen-komponen kesegaran jasmani yang 

dip•rlukan untuk pengembangan ketangkasan (skill> 

optimum. 01 eh kar enanya kornponen-kornpon~n t er sf'bu t 

baik 

yang 

pe.-rlu 

dikembangkan melalui 

yang progresif. 

perencanaan dan tuht u tan aktivitas 
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B. P~ngaruh Latihan Fisik Pada Komponen-Kompon~n Kes~garan 

Jasmani T~rt~ntu 

1. P~ngaruh Latihan T~rhadap Daya <Pow ~ r) 

Daya ada l ah kemampuan mengeluar kan ke kuatan ot o t 

yang maksimum pada kecepatan yang maksimum <16,29,119). 

Daya didefinisikan sebagai pengeluaran kerja per satuan 

waktu (13,53,90,93). Kerja dilakukan bila otot yang ber-

kontraksi memindahkan obye k melalui jarak. Day a dapat 

dihitung dengan mengguna kan rumus berikut : 

daya = kekuatan x jarak/waktu atau 

daya = ker)a/waktu 

di mana kerja = kekuatan x jarak · 

Daya adalah perbuatan eksplosif dan daya sama dengan 

k&kuatan dikalikan kecepatan. 

Daya didefinisikan juga sebagai kecepatan melakukan 
\ 

k~rja (48). Satuannya adalah kg-m/det, ft-lbs/sec, watts, 

kcal/sec. 

Kebanyakan atlit yang berhasil dalam p e rtandingan 

olahraga yang· penting memiliki kekuatan d a n kecep a tan ya ng 

luar biasa. Atlit tersebut memiliki · pula kemampuan 

mengkoordinasikan kekuatan dan kecepatan at a u 

mengintegrasikan kekuatan dan kecepatan ke dalam p e rb uatan 

yang eksplosif untuk penampilan yang pal ing i ~ i k 

Banyak penampilan fisik dalam ol a hrag a yang tergan-

tung dari daya. Kekuatan o tot dapat di ti ngkatkar1 mela lui 

latihan melawan tahanan. Pr ogram yang me mad a i d ar i latihan 

tahanan dapat meningkatkan daya. 
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Daya diperlukan untuk efisiensi dal am b,eber apa 

aktivitas seperti lompat tinggi, lompat jau~1, menendang 

bola sepak, melempar atau menolak bola, memukul dengan bat 

atau club, dan rnenyerang lawan. Daya dibatasi oleh bebera-

pa faktor seperti berat, kelekatan otot (viscosity), dan 

struktur badan <11). 

Daya dikembangkan dengan meningkatkan kekuatan atau 

kecepatan, dan lebih baik kalau meningkatkan kedua-duanya. 

Latihan daya baik untuk kekuatan maupun kecepatan harus 

spesifik untuk ketangkasan (skill) dan dilaksanakan dalam 

posisi anatomis yang sama untuk pertandingan (event) itu 

\ 
sendiri. 

Karena daya saling berhubungan dengan kekuatan, 

orang dapat m~mbuat pernyataan yang sama untuk ke kuatan. 

Pelatih harus berusaha mengembangkan atlit sekuat - kuatnya 

jika kemampuan itu sangat penting dala~ p'rt~ndingan. · Jika 

pertandingan tidak memerlukan daya seseorang secara jelas, 

pelatih harus memutuskan mana yang "dipilih". Sebagai 

contoh, tambahan sebagian besar beban perenang yang diper-

oleh dengan kenaikan daya, boleh ditiadakan dengan menaik-

kan tahanan frontalnya pada air. 

Secara fungsional ada hubungan di ant ar a daya, 

enersi, dan kerja C53l. Enersi adalah kemampuan melakukan 

kerja, sedang kerja (wo::.rk) adalah pemakaian kekuatan 

. . 
(for-ce) melalui ,jar-ak (distance) atau W = F x D. Day a 

adalah waktu (time) kecepatan melakukan kerja, atau P = 

W/t = <FxD)/t. 
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Daya puncak yang dihasilkan oleh otot yaitu menam-

bah ~ksponen dengan menambah kecepatan gerak. Dikatakan 

bahwa penambahan daya lebih cepat pada kecepatan yang 

lambat, dan penambahan daya berkurang pada kecepatan yang 

l~bih tinggi. Dalam kenyataan, daya yang dihasilkan boleh 

mendatar atau b~tul-betul mulai menurun pada kecepatan 
\ 

yang sangat tinggi. 

Pada kecepatan g~rak yang dilakukan, puncaknya daya 

yang dihasilkan adalah lebih besar, dan persentase distri-

. 
busi serabut- berkontraksi cepat dalarn otot lebih tinggi. 

Hubungan ini m~mberikan ciri pada perb~daan · biokimi~ dan 

fisiologik di antara serabut b~rkontraksi lambat dan sera-

· but berkontraksi cepat. Daya puncak adalah lebih besar 

pada k~c~patan g~rak yang dilakukan atlit-atlit yang ikut 

pertandingan daya dan mereka secara relatif memiliki dis-

tribusi s~rabut b~rkontraksi cepat yang l~bih besar. 

Kemampuan melompat, lari, tolak peluru, melemparkan 

lembing adalah b~b~rapa contoh dari perubahan ~n~rsi atlit 

ke daya. Kemampuan mengembangkan daya adalah faktor utama 

' . 
dalam olahraga. 

Pengembangan _daya dihubungkan pada kekuatan otot 

dan khususnya pada penggunaan sist~m ATP-PC. 

Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah 

badan atau bagian-bagian badan secara cepat (4,15,23, 143). 

K~lincahan merupakan salah satu komponen kesegaran 

jasmani yang penting. 
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Kelincahan salah satu faktor y ang paling penting 

\ 
yang mempengaruhi gerakan. Faktor ini d i tunjukkan dengan 

kemampuan badan atau bagian-bagian badan untuk 

K~lin c l\hiat, r.-.eli -· 

bat kat1 koordinasi yang cepat dan cermat ot ot -o::>t o:;:.t 

badan dalam aktivitas yang luar biasa. · Kelin cahan sese-

orang merupakan kesanggupan pembawaan dan latihan s er ta 

pet1gal aman. Kelincahan tertentu memainkan peranan penting 

dalam aktivitas pendidikan jasmani, khususnya dalam bebe-

rapa nomor seperti senam, lompat indah, b o la basket, 1om-

pat tinggi galah, lari gawang, lompat tinggi dan sebagai-

nya. Kelincahan ditunjukkan untuk perluasan yang besar 

dalam olahraga dengan melibatkan gerak kak i yang e f is i en 

dan perubahan-perubahan yang cepat dalam posis i b a dat1. 

Kelincahan lebih efektif bila dikombinasikan dengan 

kekuat an, daya tahan, dan kecepatan. Walaupun kelincahan 

agaknya tergantung pada keturunan, ke linc ahan dapat 

di kembatlg kan. 

Kelincahan melibatkan koordinasi. Koo r din a$ i adalah 

pengaruh mempen~aruhl s~cara harmon is d a r i k eloMpok oto t 

pada waktu melakukan gera kan ket e r ampilan. Untuk' menjad i 

tangkas gerakan harus juga dikoordinas i ka n d e ngan bai k . 

Karena i tLt, adal a~1 sukar untuk rnen guku l" k f ... J i nc ahan dan 

koor d inasi secar a t @r pi s a h. Tes-t e s y c:.u1 <;_1 d i p e r 1 i h a t 1 .. . m d i 

sini Untuk 

memberikan angka ( s c ore) pada t as 1:: ·.: l i n•: ahan--
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kes~lmbangan dan kelentukan y~ng cukup. 

Kel i t1c ahan o:enderung menjadi . sp.esi fi k -untuk 

penampilan gerak yang berbeda. 

Tuntutan untuk membuat perubahan-perubahan yang cepat 

dalam pola-pola gerakan, jelas dalam bola basket, senam, 

sepakbola dan aktivitas lainnya. Tuntutan ini dapat diba-

tasi untuk mengatur gerak kaki atau boleh meliputi penggu-

naan semua bagian tubuh. Hal ini melibatkan waktu reaksi 

yang dikorelasikat1 dengan ke•:epatan dan 

k•akuratan jawaban otot dalam aktivitas yang dilakukanC4). 

' 
Butir-butir kelincahan yang utama ada tiga mac a m, 

yaitu : a. perubahan arah lari, b. perubahan posisi badan, 

dan c. perubahan arah bagian-bagian badan. 

Mengubah arah berulang-ulang seperti lari mengeli-

lingi rintangan (dodging) melibatkan kontraksi konsentrik 

dan kontraksi ~ksentrik · kelompok otot. Sebagai contoh, 

dalam do::>dging mengelilingi kursi atau temannya, atlit 

harus memperlambat larinya selama ia mengubah arah. Untuk 

mengerjakan ini, lutut dan panggulnya membengkok mengalami 

kontraksi eksentrik begitu mereka memperlambat daya gerak 

( mo:::>men tum) tubuh ke depan. Kemudian mereka dengan o:epat 

mengalami kontraksi konsentrik sambil memaksa tubuh dalam 

arah yang baru. Gerakan-gerakan kelincahan memerlukan per-

gantian penurunan dan penambahan momentum. 

Momentum sama dengan massa kali keo:epatar1. Massa 

individu atlit sec:ara relati 'f tetap (r.:onst~nt) 

kecepatannya dapat ditambah melalui latihan dan peningkat-

an kekuatan. Dari dua atlit yang berat badannya sama 
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SURABAYA 

(massanya sama) atlit yang melibatkan oto . - ~ totnya lebih 

kuat dalam tes kelincahan akan diberi angka lebih tinggi. 

Dari dua atlit yang melibatkan kekuatan ototnya yang sama 

dalam tes kelincahan, atlit yang b;;:-rat bad a nny.:1 kur ~~t 1g 

akan diberi angk~ : lebih tinggi. Seorang atlit dapat mem -

perbaiki angka tes kelincahannya dengan menambah kekuatan-

nya. 

Kelentukan adalah luasnya daerah g e r ak dalam sebu -

ah sendi < 12, 11'3). Kelentukan boleh didefinisikan l eb ih 

jaLth sebagai "e:dent fle x ibility", yaitu kemampu a n untuk 

membentangkan gerak sendi sejauh mung k in, a tau " dynam ic 

flexibility", yaitu kecepatan gerak m ~ mbengkokkan dan 

I 

meluruskan (4). 

Fo:-; (48) membagi kelentukan ini m€.•njadi "static 

f 1 ex i b i 1 i t y" dan "d yn ami c flex i b i 1 i t y" . Ke l entukan stat is 

sudah umum dianggap sebagai kelentukan. Kelentukan st atis 

dapat ditir1gkatkan der1gat1 prC~gram l atU1a11 b"-"ban a t a u juga 

det1gan latihan ro·o.;..regang. Ktt-lentukan din a rni!S adal .:.'h tahcl'\t'lan 

sebuah sendi pada gerakan. 

Dalam kebanyakan cabang olahr aga dan .;::d -.: t i vi. t as 

fisik, kelentukan merupakan da l" ipada 

penarnpilan, dan sering rfo(.>rnbf:- rik a n pelayanan ~· n t: u k r to f'~t'l c~ g c h 

cedera otQt Vang serius . 

Kel entLt ka n h . rus menjadi bagi an p ' ·;~nt i n g d;1r i pii.-rfoa-

nasan b adan dan program pem ~ lih ara a n k on d i s i b .:;v 1 c:'l tl • 
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Dera,jad kelentukan diperlukan untuk penampilan aktivitas 

olahraga yang berb~da. Sama hal nya dt:·n~~ a n kt.·l t.• ntuk a n 

set1d i dan ruas - ruas badan boleh dipertimbangkan 

pada sendi lain atau ruas badan pada individu yang s ama. 

Tingkatan kelentukan yang tinggi diperlukan untuk 

p~nampilan puncak dalam banyak cabang olahraga. Lat i hat1 

meregangkan tubuh merupakan pencegah cedera t e rpenting 

dalam olahraga saat ini. Banyak pelatih sangat menghargai 

latihan peregangan tubuh. 

Lebih besar luasnya da~rah g~rak, k~lentukan sendi 

lebih besar. Derajad kelentukan sendi yang k h as cenderung 

dihubung kan dengan beberapa faktor seperti ligamen, tendon 

oto::>t, dan tulang-tulang sendi. Kelentukan yang dibata s i 

biasanya menghasilkan elastisitas otot-ot o t dan tendon -

yang terbatas. Banyaknya lemak y ang berlebihan 

dapat membatasi lu~sny~ daerah gera k sendi yang kh as. 

Ketiadaan gerak dan ketiadaan aktivitas sendi akan 

menghilangkan kelentukan sendi dan memperpendek jaringan 

penghubung sendi tersebut. Akan tetapi kelent ukan yang 

terlalu besar dapat menuju trauma otot yan g sama seperti 

cedera sendi, terutama dalam olahraga yang bersentuhan. 

Faktor- f aktc•r yang memp~ngaruhi 1 Ltasnya da\!'1" ah 

gerak dalam bermacam-macam sendi adalah bentuk tul c1. ng, 

jaringan penghubung, bagian terbes ar otot dan kulit (119). 

Empat gagasan yang berhubungan dengan penampilan 

gerak ad al ah kecepatan, kelentukan, k~::·sei rrobangan , dan 

kelincahan (143). Kelentukan dan kes eimbangan me rupakan 

hal yang penting pada penampilan gerak (90). 
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Bila kita membicarakan kelentukan hal ini harus 

ditekankan bahwa garis bentuk hubungan dan ligamen-ligamen 

yang menyeberangi tulang-tulang sendi bersama-sama dengan 

refleks pelindung gerakan- gerakan otot, mernbuat gerakan 

peregangan yang tersendiri pada setiap individu. Karena 

setiap individu boleh berbeda dalam kemampuan peregangan-

ny~ , ketegangan yang tidak diperlukan pada alat pelengkap 

oto;:,t dan tulang-tulang sendi harus dihindarkan dalam 

pengetesan. 

Orang boleh memiliki kelentukan yang besar dalam 

beberapa sendi dan kelentukan yang kurang dalam sendi-

sendi lainnya. 

Kekuatan yang besar dan kelentukan yang besar ada-
\ 

lah sama sekali tidak bertentangan. Banyak juara angkat 

besi yang sangat lentuk menambah pembengkokan punggung. 

Kekuatan terletak dalam s e rabut otot. Kelentukan terletak 

dalam urat daging (tendon) dan i kat sendi tulang 

(1 igament). Kel et1tukan dapat d i per bai 1-::1. dengan 1<3. t i han 

meregang yang dilakukan sampai batas rasa sakit. Beberapa 

orang dapat mengembangkan derajat kelentukan yang lebih 

besar daripada yang lain-lain. Kelainan mengenai rangka 

.atau perlekatan (adhesions) dapat membatasi luasnya daerah 

ge-rak. Pengurangan dalam kelentukan dapat terjadi tanpa 

penurunan kekuatan. 

Perbaikan dalam kelentukan dapat menghasilkan p er-

baikan dalam penampilan Cprestasi) olah rag a . P e narnbahan 

dalam kelentukan mengizinkan atlit untuk m t: : n 9gun uk<"c~ n 
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k~kuatan melampaui jarak yang lebih besar dan dengan cara 

demikian membangkitkan kekuatan yang lebih besar. Sebagai 

contoh, kelentukan bahu yang lebih besar mengizinkan pema-

in tennis mempengaruhi ayunan ke belakang yang lebih jauh 

dan dengan cara demikian menambah jarak melalui mana ia 

dapat menambah kecepatan. Pelari dapat memperpanjang lang-

kahnya dengan menambah kelentukannya. 

Penambahan dalam kelentukan sendi-sendi akan mengu-

rangi kemungkinan cedera pada sendi-sendi itu. ~engan 

menambah kelentukan, sendi dapat dibengkokan atau dilurus-

kan sampai derajad yang lebih besar, sebelum otot-otot, 

tendon dan ligamen menjadi robek.Bila luasnya daerah gerak 

sudah lebih dari cukup, maka akan ada rasa· sakit .dan 

timbul cedera. 

Akan tetapi, batas itu tidak akan segera dicapai sebel urn 

kelentukan itu bertambah. Menambah kelentukan urat-urat 

lutut (hamstrings) dapat menghilangkan perasaan sakit 

pinggang. Menambah kelentukan di daerah bahu dapat mengu-

rangi kemungkinan robek otot gelang bahu. Met1ambah kel en-

tukan sendi pergelangan kaki dapat mengurangi kemungkinan 

keseleo,pergelangan kaki. 

Latihan per~gangan ada dua macam yaitu peregangan 

statis dan peregangan balistik. Dalam l at i han balistik 

daya gerak tubuh atau bagian-bagian tubuh digunakan untuk 

meregangkan sendi. Sebuah contoh adalah "r(•enyen t uh ibu 

jari kaki" , di mana atlit mul~i men aikk an lengannyo 

atas kepala dan mengayunkannya ke arah bawa h sambil rnem-

bengkokan panggul untuk menyentuh ibu jari kakinya ,s am p a i 
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berakhir pada posisi t~gak. Dalam p~r~gangan statis diam-

bil posisi peregangan yang ekstrim dan dipertahankan untuk 

suatu kurun waktu. Sistem yang digunakan Yogic , adalah 

membuat peregangan statis (90). 

Latihan m~r~gang dua hari p~r minggu d~ngan program 

latihan s~lama lima minggu, dapat dicapai kelentukan yang 

berart i (48). 

Latihan yang kontinu dan dilakukan. dengan ringan, 

dan meregangkan sendi sedikit demi sedikit tanpa disentak-

kan , akan memp~rbaiki k~l~ntukan (4). Latihan ini dapat 

dilakukan secara pasif atau secara aktif. Kelentukan yang 

dikembangkan terus menerus, dengan perlahan-lahan, 

•bangkan kelentukan. Kelentukan akan dikembangkan Jika 

I 

semua latihan dilakukan melalui luasnya daerah gerak yang 

sepenuhnya. 
I ' 

Bila atlit berlatih dengan keras, otot-ototnya 

menderita cedera sedikit. Pada proses penyembuhan, otot 

tersebut menj~di lebih pendek, dan lebih ~egang • St-buah 

ot6t yang tegang lebih rentan terhadap cedera. I tul ah 

sebabnya mengapa_ atlit-atlit yang tidak melakukan latihan 

peregangan badan, kur~ng k~lentukannya dan lebih sering 

mendapat c~dera C105). 

Pengembangan kelentukan lebih mudah dengan meran-

cang program latihan untuk setiap orang, daripada me-milih 

teknikny~ yang begitu banyak. Tiga metode y a ng b e rikut 

ad~lah yang sudah umum digunakan oleh p e l at ih. 

, .. 
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Yang pertama dan sistem yang ada 1 ah 

berirama untuk mengangkat lengannya, tungkai atau togok 

pada akhir daripada luasnya daerah gerak dalam ruas-ruas 

badan. Teknik yang lain sudah dikembangkan sebagai hasil 

dari "myotic" atatJ "strE:•tch rt-flt- :< theory" (53) dan juga 

~::arena "balis.tic strt-tching" sering menyebabkan otot sakit 

dan kadang-kadang rcobek. St-buah metode yang lebih baru 

digambarkan dit~amakat1 "stati•: streto::hing". I r1 i te<rdiri 

dari sebuah gerakan lambat, dan terus menerus untuk menem-

patkan otot-otot pada regangan, kemudian mempertahankannya 

selama lima sampai ~ujuh detik pada akhir perluasan sendi. 

r3er akan t i dak boleh dipantulkan atau disentakan. Untuk 

mencegah ini dianjurkan atlit bt-kt-rja bt-rpasangan, masing-

masing mengambil giliran untuk menggunakan t ekanan yang 

kuat pada bagian terakhir dari latihan. 

Sistt-m lain yang lt-bih baik adal a h "3-S" a tau 

"scientific stretching fo:ir sport", sistem yang dikembang-

kan oleh Holt (76). Ia didasarkan pada teori "PNF" (pro-

prioceptive neuromuscular facilitation) dan latihan dila-

kukan olt-h atlit-atlit bt-rpasangan. Dalam setiap latihan 

pt-rtama-tama diregangkan sejauh mungkin kemudian 

dikontraksikan st-cara isometrik melawan tahanan yang tidak 

bergerak dari s eorang teman selama en a m d e tik. 

rikan kt-mudahan otot diregangkan lt-bih j au h (119). 

Kelentukan sering dikalahkan olt-h aspek-aspek lain 

kesegaran jasmani bi l a meren•:anak a n seb uah pro~Jrar.- •. 
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P~n~1itian yang baru m~nyarankan bahwa ada banyak mao: am 

k~l~ntukan yang b~rb~da C17l. Untuk alasan ini, p~rlu rn~n 

t~s j~nis k~l~ntukan untuk m~ng~valuasi asp~k-asp~k 

gar an jasmani ini. 

K~l~ntukan disusun s~kurang-kurangnya dari d1..1a 

j~nis k~l~ntukan yang t~rpisah, statis dan dinamis. M~mi-

1 i k i k~l ~t1t ukan yang statis, tidak m~njarni n p~rni 1 i kan 

kelentukan .dinarnis (41). 

Panjangnya bagian-bagian badan tidak m~mp~ngaruhi 

s~cara siknifikan k~l~ntukan badan. Panjangnya bagian-

bagian badan (misalnya tungkai) tidak m~mp~ngaruhi k~rnam-

puat1 S\?S\?O::.r ang unt uk rn~ 1 akuk <£Hl tugas-tugas kelentukan 

s~p~rti m~ny€.•ntuh ibu jari kaki (55, 57). 

Ke1~ntukan dip~ngaruhi o::.l~h banyak faktor, yaitu : 

rn~kanika, 

(55, 110). 

aktivitas, LlrftUl'" r j~nis k~lamin, dan perawakan 

Untuk b~b~rapa s~ndi, 

ke1entukan. Sebagai contoh, ~kstensi sendi sikut dibatasi 

o1eh struktur tu1ang. Pada orang yang ototnya berat,f1eksi 

set1di siku dan lutut dapat dibatasi ol~h s~bagian besar 

Dar i hari ke hari p~rawakan yang salah dapat mern-

pengaruhi kelentukan. F'erawakan yang salah dapat 

menyebabkan pemendekan sebuah kelompok otot. Jika ~al ini 

terjadi pada kelompo::.k otot dada, akan mempengaruhi gerakan 

gt:·l ang bahu. 
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Anak-anak meningkatkan kelentukannya sampai 

remaja dan sesudah itu ke lentukannya berkurang karena umur 

<EA). Anak pere~puan biasanya lebih lentuk daripada anak 

1 a~::i -1 a~::i. Pada masa dewasa, penyakit radang S€.·nd i , 

membuat kesukaran bergerak. Sekali gerakan tidak kontinu, 

kel~ntukan secara berangsur-angsur menghilang. 

dapat menyertai pengembangan kekuatan (19). 

Kelentukan 

Berlawanan d e n~an pendapat yang sudah populer, 

ke 1 ent ukat1 tidak perlu dikurangi seperti ~~ekuat ah yang 

dikembangkan. Pendapat bahwa seseorang'akan menjadi kurang 

lentuk karena hasil program pengembangan otot adalah tidak 

b€.•nar. Penelitian menunjukkan bahwa perbaikan 

me-nyertai perbai ka.n kekuatan b i 1 i'i latihan 

melalui luasnya daerah gerak sendi yang 

kelentukan 

d i 1 akukan 

sepenuhnya. 

Keasyikan dengan perigembangan kekuatan dalam satu kelompok 

otot dapat membatasi kelentukan dalam kelompok otot yang 

lain (101). 

Seorang pelari gawang harus memiliki fleksio dan 

ekstensio panggul yang baik. Dalam renang, kelentu(an bahu 

dan pergelangan kaki dapat menjadi faktor yang menentukan 

dalam ke-menangan. Seorang pelompat indah dengan kelentukan 

yang je-lek, tak pernah dapat me-lakukan lipatan yang dalam. 

Ke-lentukan pinggang memungkinkan seorang pelari untuk 

memanjangkan langkahnya. 

Peregangan pasif dapat rf,eni ngkat kan 

tanpa bahaya cedera dan rasa sakit dapat 

kelentukan 

dilokalisir. 

Peregangan aktif lebih efektif bagi orang-orang yang sudah 

memiliki kelentukan y ang normal. 
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K~l~ntukan adalah . asp~k k~s~garan jasmat1 i yang 

relatif b~rakhir lama (99). K~l~ntukan s~kali dik~mb~ngkan 

tidak c~pat memburuk s~p~rti asp~k-asp~k k~segaran jasmani 

lainnya selama p~riode tidak aktif. Akan tetapi, 

kelentukan akan rnt?nurun jika latihan rnt-nggunakan 1 uasnya 

da~rah gerak yang sepenuhnya tidak digunakan secara 

teratur. 

Ada suatu cara yang tepat untuk melakukan latihan 

k~lentukan 

a. Dalam mengetes kelentukan, jangan memaksa bagian-

bagian badan melebihi luasnya daerah gerak yang normal. 

Ada bukt i bahwa menguatkan gerakan dapat rc1eny6bab kan 

kerusakan saraf atau tulang. 
• 

Sedangkan beberapa. tes 

seperti "toe touch" adalah baik untuk individu yang normal 

Mereka yang "abnormal" rf1engalarni kesukaran untuk menguat-

kan g~rakan dalam tes ihi. 

b. Latihan peregangan pasif harus diulangi beb«:.·r apa 

kali seha1' i. Dalam setiap p~ngulangan, 

gangkan selama enam sampai duabelas detik. 

c. Latihan peregangan aktif dinas~hatkan untuk mereka 

yang sudah merniliki kelentukan yang baik. Bahk a n kemudian 

peregangan aktif harus progresif, dengan tanpa pantulan 

atau hentakan yang berlebihan. 

d. Latihan harus dilakukan untuk ti ap-tiap 

otot atau sendi di mana kel entuka.n yan g ditingkatkan 

diinginkan. 
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4. P~ngaruh Latihan T~rhadap Daya Tahan <Endurance) 

Daya tahan adalah hasil kemampuan fisiologik indi-

vidu untuk memelihara gerakan melalui suatu kurun waktu 

(4) • Daya tahan jantung peredaran darah (cardiovascular 

endur at1c e) adalah kemampuan sistem peredaran darah dan 

pernafasan untuk menyediakan bahan bakar,oksigen, pad a 

waktu menyokong aktivitas fisik (29). 

Ses.eor ang yang sudah mengembang kan day a t ah~n mer(ri-

liki kemampuan untuk menyokong aktivitas yang hebat untuk 

suatu kurun waktu, meneruskan kerja yang keras, menan~guh-

kan lelah, dan pulih asal dengan cepat C45). Ada dua jenis 

(type) daya tahan, yaitu daya tahan lokal Oocal enduran-

•: e) dan daya tahan umum (general enduran~e). - -~ -
Day a tahan 

1 c•kal mengarah pada kemampuan menyokong atau kontraksi 

yang diulang dalam otot tunggal atau kelompok otot. Day a 

tahan umum melibatk•n sokongan aktivitas dalam otot bad an 

yang luas dan biasanya diarahkan pada daya tahan jan tung 

pernafasan. Sesungguhnya dua buah daya tahan ini adalah 

sama, karena mereka kedua-duanya tergantung pada persedia-

an oksigen yang memadai dan kekuatan dalam otot yang 

sedat1g beker ja. 

Latihan daya tahan menyebabkan peningkatan kapasi-

tas aerobik otot rangka tanpa disertai oleh hipertrofi 

otot (75) sedangkan latihan beban akan menyebabkan ter.ja-

dinya hipertrofi otot tanpa disertai o::ol eh peningkatan 

kapasi tas aerobi k pada otot tersebut (97). 

Banyak keu~tungan yang berasal dari aktivitas fisik 



efisiensi untuk peredaran, pernafasan, persarafan otot dan 

sistem-s istem lainnya. 

tihan, 

Agar 
\ 

memperoleh keuntungan yang maksimum dari la-

secara teratur orang harus ikut serta dalam sebuah 

program aktivitas fisik yang telah diren~anakan 

sistematis yang _menyokong pada daya tahan. 

Sebelum memulai dengan program lati~an daya tahan 

perlu ~ibuat penilaian tentang kondisi seseorang sebagai 

perbandingan untuk menentukan standar kesegaran. 

Individu-individu yang berperan serta secara 

teratur dalam aktivitas olahraga, maka angkanya (score) 

akan lebih baik dalam hal konsumsi oksigen. 

Program latihan itu harus cukup berat untuk mengha-

silkan efek latihan. Cooper (26) sudah meletakkan dua buah 

prinsip dasar dalam hal ini a. Jika latihan cukup berat 

akan menghasilkan d ~ n~ut jantung 150 denyut atau lebih per 

men it dan keuntungan dari pengaruh latihan dimulai kira-

kira sesudahnya lima menit latihan dan seterusnya selama 

latihan itu dil~kukan; b. Jika latihan tidak cukup berat 

dan belum menghasilkan denyut jantung 150 denyut per menit 

tetapi masih menuntut ·oksigen, latihan harus diteruskan 

lebih lama dari lima menit, banyaknya kurun waktu ~ergan-

tung pada konsumsi oksigen. 

Kadang - kadang daya tahan otot (muscle endurance) 

dibingungkan dengan kekuatan (strength). Daya tahan otot 

adalah kemampuan oto~ atau kelompok otot untuk menyokong 

usaha selama kurun wak tu yang diperpanjang. Ada dua jenis 
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daya tahan otot yaitu daya tahan otot yang statis dan daya 

tahan otot yang dinamis. Daya tahan otot yang stat is 

adalah kemampuan untuk menyokong usaha ~alam posisi ter-

tentu dan daya tahan otot yang dinamis adalah kemampuan 

untuk menyokong usaha dalam gerakan. Pengukuran day a 

tahan otot yang umum adalah banyaknya pengulangan latihan 

yang melawan tahanan. Daya tahan otot dikembangkan bila 

otot atau kelompok otot bekerja melawan tahanan yang 

ringan dengan banyak pengulangan. Latihan isotonik yang 

berulang-ulang akan mengembahgkan daya tahan otot. Kontri-

busi dari isometrik untuk pengembangan daya tahan . . otot 

adalah tidak berarti. 

Daya tahan otot dikembangkan dengan pengulangan 

latihan dengan beban yang lebih ringan; dan day a tahan 

jantung peredaran - dikembangkan dengan latihan-latihan atau 

program-program dari intensitas yang tinggi dan waktunya 

yang lama dengan melibatkan jantung, pembuluh-pembuluh 

darah, dan paru-paru. 

Individu dengan daya tahannya, memiliki kemampuan untuk 

meneruskan gerakang berturut-turut di mana kel ompok otot 

yang digunakan diberi beban yang berat. 

Menurut pembawaannya, orang yang lebih kuat dapat 

bekerja melampaui kurun waktu yang lebih lama daripada 

orang yang lemah. Akan tetapi kekuatan i t u sendiri tidak 

memberikan jawaban yang lengkap pada daya tahan otot. 

Sebuah otot yang kuat dapat diperbaiki d a y a tahannya 

dengan mengembangkannya lebih efisien sehin g ga ke c ep a tan 

pemulihannya akan menjadi lebih cepat. Peristiwa p ~ mulihan 
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ini dihubungkan dengan sejumlah fungsi kapiler yang 

dalam otot, yang baiknya sama dengan kekuatan otot 

ada 

itu 

sendiri. Beberapa daya tahan ditabiati oleh kemampuan 

untuk meneruskan pengulangan perbuatan dengan beban yang 

berat pada kecepatan yang maksimum untuk kurun waktu yang 

pendek. Beberapa daya tahan dapat dipeibaiki 

meningkatkan kekuatan melalui pengeterapkan beberapa prin-

sip pembebanan. Selama otot-otot dibebani lebih, day a 

tahannya dikembangkan. Daya tahan ini dapat diukur dengan 

beberapa cara. Sebagai contoh adalah mengangkat dagu (chin 

ups) pada palang tunggal. 

Jenis daya tahan yang dihubungkan dengan ' sistem 

peredaran~pernafasan ditabiati oleh kesegaran fisiologik. 

Dalam contoh ini, latihan dilanjutkan dengan lamanya Cdu-

ration) dan intensitas yang cukup untuk terjadinya tekanan 

(stress) pada siste~ jantung, peredaran, dan pernafasan. 

Dalam jenis daya tahan ini ada pengaturan sistem peredaran 

pernafasan untuk memperpanjang perbuatan. Pengaturan dalam 

sistem jantung, pa r u - paru dan peredaran dapat dibuat l~bih 

efisien melalui latihan. Model yang terbaik untuk mengukur 

penampilan gerak ini adalah lari jarak jauh. 

Meskipun latihan ~ e ngangkat dagu (chins) d~n meng-

gantung (bent arm hang) adalah mengukur kekuatan(strength) 

pengulangan tugas-tugas ini, juga memerlukan daya tahan 

otot. 

Kemampuan darah, jantung, paru- paru dan sistem-

sistem badan yang lai'n untuk tetap melakukan usaha yang 
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,. 

ef~ktif mungkin rn\:,.Y.upakan asp~k p,;-nting da.ri kesegaran 

jasmani dan dapat dikembangkan dan dinilai dalam banya.k 

cara yang berbeda. 

Ag cH' o t o t rf1 f::- t1 j .:~ c1 i 1 e b i h k u at , otot ha~us digunakan 

dan dilc'ltih. Dalam kenyataan, otot jantung akan meningkat 

dalam ukuran dan dayanya bila diizinkan untuk membentang-

kan dirinya sendiri. Peningkatan dalam ukuran dan dayanya 

mengizinkan jantung memompa isi darah yang 
\ 

lebih besar 

dengan beberapa denyutan per menit. Sebagai contoh, 

setiap individu rata-rata memiliki denyut jan tung waktu 

istirahat di antara 70 dan 80 denyut per menit sedangkan 

pada atlit yang terlatih denyut nadi di bawah 50 atau 40 

per menit adalah tidak umum. 

Daya tahan jantung peredaran yang baik mernerlukan 

sistem pembuluh darah yang baik. Darah rnengalir dal <:lm 

perftbul uh nadi (arteries) ke pembuluh kapiler ke pernbuluh 

balik (vena) dan kembali ke jantung. 
\ 

Pembuluh nadi yang sehat bebas dari gangguan, 

elastis, dan memperluas untuk mengizinkan aliran darah. 

Otot melapisi garis pembuluh nadi dan pada impulse serabut 

saraf mengontrol luasnya membuka pembuluh nadi. Pernbuluh 

nadi yang tidak segar dapat mengurangi garis te~gah bagian 

dalam (atherosclerosis) sebab simpanan-sirnpanan pad a 

bagian dalam, atau memiliki dinding-dinding yang tidak 

elastis. 

Pembuluh balik lebih kaku daripada pernbuluh nadi 

dan berisi katup - katup kecil untuk m~ncegah aliran darah 

kembali. Otot-otot kerangka membantu kembalinya darah 



jan tung. 

bilamana 

Pembuluh - pemb~lu~ balik dijalin dalam otot 

kontraksi otot terjadi, pembuluh balik 

dan 

darah pada perjalanannya kembali ke jantung. 

Suatu kegagalan pemakaia n dari katup-katup rnenghasilkan 

kegagalan darah yang digunakan untuk dipindahkan pad a 

kecepatan yang sebenarnya. Sebagai hasilnya darah pembuluh 

balik mt.•nggenang di dalam kaki menyebabkan kondisi yang 

diketahui sebagai pembuluh rnekar. 

Pembuluh-pernbuluh kapiler adalah stasiun-stasiun 

pernindahan di mana oksigen dan bahan bakar diberikan 

jaringan- jaringan dan h asi l -has il yang berguna dipindahk a n 

dari jaringan. Pernbuluh balik rnenerima darah dari p ~ mbuluh 

pembuluh kapiler untuk perjalanan kembali ke jantung. 

Daya tahan jantung peredaran yang baik memerlukan 

sebuah sistem respirasi yang segar, darah yang segar, dan 

otot-otot tubuh yang rnampu mernakai oksigen (8). Agar jan-

tung yang st.·g a r rt"1t.•ng i r i r.-1 ~ :: at, c•k s i gt-n r1'1t-l .. a 1 u.i p t-mbul uh nad i 

yang segar, darah harus juga segar. Darah harus berisi 

hemoglobin yang memadai dalam st-1-sel darah merah. Keku-

rang mampuan membawa oksigen dari darah disebut anemia. 

Karena perjalanan darah yang segar melalui paru-

paru, oksigen yang memadai harus dikirimkan dari paru-paru 

ke darah. Sistem pernafasan yang terbatas akan membatasi 

kemampuan daya tahan jantung peredaran. Jika daya tahan 

jantung peredaran dikernbangkan, orang harus berlatih 

teratur dalam nilai ambang latihan j a ntung peredaran. 
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5. P&ngaruh Latihan T~rhadap K~kuatan <Str~ngth) 

Kekuatan a dalah s uatu prasyarat un t uk semua aktivi-

tas karena dengan menggun akan kekua tan tersebut sese orang 

menjadi tangkas, memiliki daya dan dapat lari cepat. Keku-

atan dihubungan dengan daya tahan karena otot yang lebih 

efisien dalam beban kerjanya, kekuatan itu lebih lama 

dapat berfungsi. Kekuatan didefinisikan sebagai kemampuan 

individu untuk menggunakan kekuatan otot C11,111). 

Kekuatan ini diperlihatkan dengan kemampuan individu untuk 

menarik, mendorong, mengangkat, atau menekan sebuah obyek, • 

atau menahan tubuh dalam posisi menggantung. 

maksimum digunakan dalam cara-cara ini dengan 

Kekuatan 

kontraksi 

otot tunggal, dan kekuatan otot adalah berbanding pad a 

penampang melintangnya yang efektif. 

Kekuatan otot diperlukan jika individu melakukan 

aktivitasnya sehari-hari secara normal dalam cara-cara 

yang efisien. Kekuatan yang lebih banyak memb&rikan kemung 

kinan untuk melakukan kekuatan tersebut dengan lebih mudah 

dan efektif. Kelebihan kekuatan dari yang dibutuhkan 

sehari-hari dapat dimanfaatkan untuk keperluan darurat di 

mana kelangsungan hidup adalah merupakan salah satu 

faktor. Kelebihan kekuatan sesudahnya m•lakukan aktivitas 

sehari-hari dapat digunakan dalam kegiatan waktu terluang 

yang bermanfaat untuk kelangsungan hidupnya. 

Kekuatan dapat diu kur dengan beberapa butir-butir 

tes seperti mengang kat dag~, push-up, menggantung, menarik 

mendorong, dan men g angkat bermacam-macam alat 

dynampmeter dan beban. 
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Klan lama kekuatan kian berperan dalam olahraga. Jika 

segalanya sama, pemain atau team yang lebih kuat biasanya 

m~nan~. Ini dibenarkan dalam beberapa cabang olahraga 

seperti football, boxing, dan gulat. Akan tetapi belakang-

an dalam olahraga seperti baseball, basketball, golf, dan 

renang, para pelatih pertama- tama memilih calon anak laki-

laki yang kuat dan kemudian dikembangkan , lebih kuat mela-

lui aktivitas-aktivitas pembentukan kekuatan. 

Kekuatan adalah salah satu faktor penampilan gerak 

ya~g paling dinamis dan diutamakan untuk perbaikan. Banyak 

nya kekuatan dapat diabaikan atau ditonjolkan, 

pada banyaknya tahanan yang digunakan dan lamanya program 

latihan. 

Kekuatan dinamis (dynamic strength) adalah kemampu-

an otot atau kelompok otot untuk menggunakan kekuatan 

dalam situasi yang diberikan dan melibatkan fenomena 

kelembaman (inertial. Yaitu obyek yang sedang digerakan 

pertama-tama harus dipercepat, dan Eekali kecepatan diper-

oleh oby&k memiliki momentum yang menyebabkan ia terus 

bergerak sekalipun kontraksi sudah berlalu. 

Kekuatan dinamis h~~ya dihasilkan dengan pengete-

rapan SAID (Specific Adaptation to Imposed Demands) dan 

prinsip tambahan beban. Latihan otot submaximal tidak 

menghasilkan pengembangan kekuatan yang maksimum. 

Kekuatan statis adalah kekuatan efektif yang 

maksimum yang hanya dapat dipakai sekali pada obyek yang 

pasti oleh seseorang dalam posisi gerak yang dlbakukanC77) 
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Obyek tidak dapat digerakan melalui suatu jarak gerak. 

Kekuatan yang digunakan pada sebuah leg-lift · dynamometer 

adalah contoh dari kekuatan statis. Ini • juga disebut kon-

traksi statis atau kontraksi isometrik. 

Kekuatan dinamis adalah beban maksimal yang dapat 

digunakan sekali melalui luasnya daerah gerak sendi yang 

khusus, dengan badan ada pada posisi utama. Military press 

dalam angkat besi adalah contoh dari kekuatan dinamis. Ini 

juga disebut kontraksi dinamis atau kontraksi isotonik. 

6. Pengaruh Latihan ' Terhadap Kecepatan <Spe•d) 

Yang sangat penting untuk berhasil dalam beberapa 

aktivitas gerak adalah kecepatan. Pada umumnya, bila kece-

patan didiskusikan, orang berfikir kecepatan dalam aktivi-

tas . lari. Tetapi kecepatan seperti waktu reaksi; berkenaan 

dengan banyak bagian .tubuh dan banyak berbeda dari satu 

bagian ke bagian lainnya. Secara umum, kecepatan didefini-

sikan sebagai kemampuan individu untuk melakukan gerakan 

berturut-turut dari pol a yang sam a pad a k•cepatan yang 

tercepat. Kecepatan kontraksi otot akan nampak 

menjadi kualitas pembawaan lahir, tetapi kecepatan gerak 

tertentu yang digunakan dalam lari sprint dan lari dalam 

permainan football, dapat diperbaiki melalui latihan dalam 

teknik yang tepat dan melalui l~tihan yang kontinyu dalam 

koordinasi gerakan. 

Kekuatan mempunyai korelasi yang tinggi dengan 

kecepatan. 

perbaiki 

Fakta ini dapat memberikan petunjuk bahwa mem-
\ 

kekuatan bagian yang bergerak dapat menghasilkan 



hubungan dalam p~ningkatan kec ~patan. Dalam b~berapa nomor 

perlombaan, kecepatan a da lah sebuah elemen yang penting 

dalam sebagian t e rbesar penampilan. Kec~patan adalah sebu-

ah Ut1SUI"" yang be~harga dalam beberapa cabang olahraga 

seperti fc•otb a ll, softball, baseball, basketball, dan lari 

lintasan. Seringkali dal am team football yang lebih ringan 

m~nang sebab mereka adalah team yang lebih cepat. Umumnya 

kecepatan dapat diukur dengan lari cepat yang pendek dari 

40 sampai 60 mete.-r. Jaraknya te.-rgantung pada uMur dan 

k•::>t1disi •:>rang yar1g dite-s.· Kadang-kadang shuttle run digu-

nakan dimana jarak dibatasi untuk sprint. Seperti dalarn 

semua penampilan gerak, ada faktor-faktor yang membatasi 

k~cepatan. Kecepatan gerak dipengaruhi ol e h berat badan, 

berat jenis badan, kelentukan otot, dan beberapa ciri 

mekanik dan struktur seperti panjangnya anggota badan dan 

k•lentukan sendi. 

Kecepatan didefinisikan sebagai jarak p~r satuan 

waktu (90). Yaitu, kecepatan diukur dengan satuan jarak 

dibagi oleh satuan waktu. Sebagian terbesar tes oleh guru 

pendidikan jasmani yang melibatkan kecepatan adalah suatu 

ukuran kecepatan rata-rata. Kecepatan rata-rata did~fini-

sikan sebagai jumlah jarak dibagi jumlah waktu yang 

digunakan untuk menempuh jarak itu. 

Jika seorang siswa akan dites lari atau mel akukan 

aktivitas fisik ~ada kecepatan yang konstan menempuh jarak 

yang diukur, kecepatan siswa akan berbeda. · Karena it u, 

biasanya diukur kecepatan rata-ratanya. 
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Adalah sukar untuk mendefinisikan k~cepatan tanpa 

mempertimbangkan waktu reak s i, waktu refleks, waktu gerak-

an, dan waktu menjawab. Oleh karena itu kecepatan didefi-

nisikan sebagai sejumlah waktu untuk menyelesaikan gerakan 

yar1g khusus. Kecepatan dapat dibatasi pada bagian tubuh 

Ckecepatan gerakan) atau pada keseluruhan tubuh. 

7. P~ngaruh Latihan Terhadap K~seimbangan <Balance) 

Kesei rf1bangan merupakan aspek penting dari jawaban 

gerak yang efisien dan salah satu faktor gerak dasar. 

Keseimbangan adalah kemampuan individu untuk memelihara 

sistem neuro-muscular-nya dalam kondisi yang statis untuk 

jawaban yang efisien atau meng o ntrolnya dalam bentuk yang 

efisien yang khusus sambil bergerak (90). Ada dua mar: am 

keseimbangan, yaitu keseimbangan statis dan keseimbangan 

dinamis. 

kondisi 

Dua-duanya adalah dasar untuk gerakan di 

yang berbeda. Masing-masing dibuat dari 

bawah 

unsur 

pokok yang sama ~etapi dalam jumlah yang berb~da. 
\ 

Kedua-duanya menunjukkan jumlah tertentu dari kemantapan 

dan stabilitas dan dio:irii oleh .jumlah teY"tentu 

ketentraman dan ~ikap tenang dalam posisi yang dipelihara. 

Faktor keseimbangan diketemukan ·dalam beberapa 

elemen. Pertama, keseimbangan dihubun~ka~ pada fungsi 

•=>r gan tel i nga bag ian' -. da 1 am d i rnana t er usan setengah 

melingkar berada. Ini biasa dikenal sebagai organ keseim-

bangan. Kedua, keseimbangan dihubungkan dengan pasti pada 

perasaan gerak yang dilokasikan dalam otot-otot dan sendi-

sendi. Orang ~1arus memiliki "perasaan" suatu aktivitas 
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untuk stabilitas. Ketiga, keseimbangan sebagian tergan-

tung pada penglihatan. Orang dapat memelihara sikap tubuh 

at au mengot1t r ol stabilitas gerakan banyak lebih baik 

dengan membuka mata. Ini mungkin diperlihatkan sangat 

jelas dalam contoh yang diketahui sebagai berdiri burung 

bangau. Ini adalah ketangkasan yang memerlukan penempatan 

satu kaki melawan lutut yang berlawanan dan tangan pada 

panggul. Bila mata dibuka, keseimbangan mungkin agak 

mudah dipertahankan, tetapi keseimbangan ini menjadi lebih 

sukar dipertahankan bila mata ditutup. 

Keseimbangan yang baik memerankan bagian-bagiannya 

dalam aktivitas sehari-hari yang normal, dan khususnya 

dalam banyak aktivitas o lahr aga. Dalam kehidupan sehari-

hari keseimbangan mencegah jatuh dan membantu memelihara 

keseimbangan dalam melaksanakan tugas-tugas. Dalam ling-

kup olahraga dan latihan, keseimbangan adalah aspek yang 

penting dari penampilan gerak dan khususnya dalam kemampu-

an gerak. Keseimbangan dihubungkan dengan faktor-faktor 

gerak yang lain seperti kelincahan dan koordinasi. 

Keseirnbangan dinamis dinyatakan oleh kemampuan 

seseorang untuk bergerak dari satu titik atau ruang pada 

yang 1 ai n dan mernel i har a kesei rnbangan. Unt uk beber apa 

gerakan yang efisien, jumlah tertentu dari 11 kerflan t apat1 11 

dan stabilitas adalah diperlukan. Beberapa aktivitas 

seperti jatuh terguling -gu ling, ketangkasan, senam alat, 

menari, ski, dan renang tergantung pada derajad keseim-

bangan yang baik. Kesei mbat1gan statis pada dasarnya 
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adalah pengukuran yang sarna tetapi pada derjad yang 

berbeda. Dalam o:ontoh ini luasnya daerah gerak banyak 

berkurang. Ma camnya keseimb a ng a n it1i dinyatakan dt!>ng ~ ·u, 

beberapa aktivitas seperti berdiri di atas sebuah rel atau 

balok, berdiri pada tangan Chand stand). Pada kedua-duanya 

keseimbangan statis dan keseimbangan dinarnis, cara ber-

dil"i adalah 

sesudahnya 

sangat penting dalam rnemelihara 

tubuh ditempatkan dalam posisi 

stabi 1 i tas 

yang \ t i dak 

menyenangkan karena gerakan. 

Tes untuk kes(; i mbangan adalah praktis, 

diadministrasikan pada sejumlah siswa dalam waktu 

relatif pendek, dan tidak memerlukan perlengkapan 

boleh 

yang 

yang 

mahal. Hasi 1 tes ini ha t; us digunakat1 se-b·agai petunjuk dan 

tidak mutlak dalam menentukan tujuan yang nyata untuk 

perencanaan program. 

8. Pengaruh Latihan Terhadap Koordinasi <Coordination) 

Koordinasi adalah faktor yang menjadi dasar pad a 

penampilan dan khususnya untuk gerakan-Qerakan yang rumit 

(kompleks). Koordinasi didefinisikan sebagai kemampuan 

it1dividu untuk mengintegrasikan mao:am-macam gerakan ke 

dalam pola-pola yang khusus (4, 11, 90). Keperluan untuk 

aktivitas yang berbeda mungkin sangat berbeda. 

sepert i beberapa kornpont.-n 1 ai nnya, adalah saling 

berhubungan dengan faktor-faktor lainnya. Mel akukar1 pol a-

pola gerakan yang diintegrasikan dengan koordinasi yang 

baik melibatkan 

perasaan gerak. 

kelino:ahan, kesei rnbangan, k ec epat an, dan 

Cukup menarik, kekuatan dan daya tahan, 
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khususnya adalah tidak berarti dalam koordinasi kecuali 

pada lamanya, yaitu koordinasi dirusak sesudah kel el ahan 

" timbul. Integrasi ini ke dalam pola-pcla ketangkaman tidak 

hanya memerankan bagian penting dalam olahraga, t et api 

juga dalam keadaan sehari-hari, aktivitas-aktivitas yang 

normal. 

Kualitas yang penting dari faktor -ini mengenai 

kemampLtan siswa untuk melakukan ger~ka~-ge~akan yang 

khusus dalam sebuah seri dengan cepat dan cermat. Oalarr, 

hal ini individu mengerti dan dapat melakukan masing-

masing bagian dari gerakan seluruhnya dan dapat rnenggant i 

dengan cepat dari satu pola pada pola lainnya untuk pelak-

sat1aan yang efisien. Beberapa gerakan dinyatakan dalam 

aktivitas seperti ayunan golf, lompat tinggi galah, perpu-

taran yang rumit dalam melemparkan cakram, dan ketangkasan 

senam tertentu. Le6ih rumit suatu gerakan, koordinasi yang 

lebih besar diperlukan. Koordinasi yang baik dihubungkan 

dengan sifat alami dari gerakan, dengan perasaan gerak, 

dan dengan persepsi individu dan dapat diperbaiki dengan 

berlatih. 

Dua macarn tes koordinasi yang tidak melibatkan 

lari, adalah "squat thrust" dan "side step". Bebel"apa tes 

koordinasi yang melibatkan lari, adalah "shuttl• run", 

"bo:u::>merang run", "dodging run", dan "auto-tire test" (90). 

45 



/ 

\ 

C. Enersi Yang Dip•rlukan Dalam Latihan 

Sistem ~nersi yang digunakan untuk berbagai jenis 

aktivitas bergantung pada lama dan inten~itas kerja itu. 

Dalam banyak kegiatan tiga jenis en~rsi yang dipakai untuk 

kerja adalah s 1. Sistem ATP dan PC, 2. Sistem glikolitik 

atau asam laktat, dan 3. Sistem aerobik yang biasanya 

berperan pada waktu yang berbeda pada saat kerja sedang 

di 1 akukat'\. 

Untuk mengetahui sistem enersi mana yang menonjol 

(predominant) dalam bermacam-macam aktivitas dan olahraga, 

dapat dilihat informasi yang terdapat dalam Tabel la. 

Tab•l la PER CENT OF TRAINING TIME SPENT IN DEVELOPING 

THE THREE ENERGY SOURCES FOR VARIOUS TRACK EVENTS 

EVENT 

Marattlon 
6 mile 
3 mile 
2 mile 
1 mile 
880 yan:ts 
«0 yards 
220 yards 
100 yards 

·Adapted from Witt.•• 

SPI:EO 
TIME OF PERFORMANCE (ATP-PC 

(MINUTES:SECONOS) · STRENGTH) 

135:00 to 180:00 
30:00 to 50:00 5 
15:00 to 25:00 10 

10:0010 16 :00 20 
4:00 to 6:00 20 
2:00 to 3:00 30 
1:00 to 1:30 so 
0:22 to 0:35 98 
0:10to 0 :15 96 

...e,.oate 
CAPACfTY 

(OXYGEN 

SYSTEM) 

95"ro 

80 
70 
<40 
25 

5 
5 

AHAEI'tOBtC 
CAPACTTY 

(SPEED+ 
LACT1CAC10 

SYSTEM) 

5% 

15 
20 
~ 

55 
6S 
15 

2 
2 

Tabel la di atas mengilustrasikan hubungan di 

antara nomor - no mor lari lintasan dan komponen-komponen 

hasil enersi utama yang dilibat kan. Dari informasi i ni 

jelas kelihatan bahwa pelari marathon akan mencurahkan 5% 

cara latihan untu k pengembangan sistem ATP-PC dan lactic 

acid, sedangkan 95% wa ktu dihabis kan untuk mengembangkan 

sistem •::>ksigen. \ 
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Pada Tabel l.b diperlihatkan bermacam-macam cabang 

olahraga dan sistem enersi predominannya. 

Tabellb VARIOUS SPORTS AND THEIR PREDOMINANT ENERGY SYSTEM 

\. 

I 

---- ----------
o/. eMPHASIS ACCOROING TO · 

ENERGY SYSTEMS 

ATP-PC 

SPORTS OR SPORT ACTIVITY and LA LA..Oz Oz ., 
1. Baseball 80 20 
2. Basketball 85 15 
3. Fencing 90 10 
4. Field hockey 60 2b 20 
·5. Football 90 10 
6. Golf 95 5 
7. Gymna.Cics 90 10 
B. Ice hockey \ 

a. Forwards, defense eo 20 
o. Goalie 95 5 

9. Lacrosse 
a. Goalie, defense, attack men eo 20 
b. Midfielders. man-down 60 20 20 

10. Rowing 20 30 50 
11 . Skiing 

a. Slalom, jumping. downhill eo 20 
b. Cross-country 5 ·gs 

.c. Pleasure skiing 34 33 33 
12. Soccer· 

a. Goalie. wings., .strikers 80 20 
" b. Halfbacks. or link men 60 20 20 

13. Swimming and diving 
a. 50 yd, diving 98 2 
b. 100 yd 80 15 5 
c. 200 yd 30 55 5 
d. 400, 500 yd 20 40 <40 
e. 1500. 1650 yd 10 20 70 

14. Tennis 70 20 10 
15. Track and· field 

a. 100. 220 yd 98 2 
b. Fteld even1s 90 10 
c. 440 yd 80 15 s 
d. 880 yd 30 ,65 5 
e. 1 mile 20 55 25 
I. 2 miles 20 -40 40 
g . 3 miles 10 20 70 
h. 6 miles (cross-country) 5 15 80 

i. Marathon 5 95 
16. Volleyball 90 10 

17. Wrestling 90 10 

'Modified from Fox and Mathews." 
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Pada Tabel l.b di atas ada dua hal yang ditekankan, 

Pertama, bagaimana sistem enersi dike 1 •=>rnpokan, 

misalnye ATP-PC dan LA, LA···02, dan 02. Ini dilakukan 

karena sukar dipisahkan berapa persentase yang sesungguh-

nya dari setiap sistem itu. Kedua, mengenai -kec er mat an 

persentase ko)'ltribusi sistem enersi. Ini hanyalah perkira-

an dan adalah tidak pasti, sebab informasi ilmiah dari 

macam ini belum ada. 

Aktivitas yang berlangsung selama 6 detik mengguna-

kan enersi yang berasal dari ATP dan PC yang ter'simpat1. 

Karena itu atlit yang memerlukan tenaga <power 

se-perti pelari cepat (sprinters) harus melatih kemampuan 

untuk mengaktifkan ~istem en•rsi ini. Kalau aktivit ~ s 

' . 
telah melebihi dari 60 detik dan output tenaoa mulai ber-

kurang, maka enersi dihasilkan melalui sistem anaerob yang 
' 

menggunakan glikolisis dan pembentukan asam laktat. Semen-

tara itu jika intensitas kerja mulai . agak berkurang sedang 

kan waktu diperpanjang sampai 2-4 menit, maka enersi yat11J 

berasal dari simpanan f6sfat dan glikolisis anaerob berku-

rang. Sebaliknya produksi aerob yang berasal dar i ATP 

bertambah lama bertambah penting. 

Pada dasarnya prinsip latihan untuk men i ng kat kan 

tenaga aerob dan anaerob sama dengan latihan yang lain 

yaitu a. Prinsip pembebanan berlebihan, b. Prinsip peru-

bahan spoi:-sifik, c. Pr i ns i p p ~ rubahan lokal y•na spesifik, 

d. Prinsip perbedaan individual yang khas, dan e. Prinsip 

kembalinya kekeadaan semula ( reversibility) (148). 
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Mengenai prinsip telah 

dibahas pada uraian terdahulu. Prinsip perubahan spesifik 

berarti bahwa perubahan metabolik dan sisten fisiologik 

yang terjadi akibat latihan bergantung pada jenis 

pembebanan berlebihan yang ada . 

Perubahan lokal yang terjadi akibat latihan dapat 

terlihat misalnya pada berkembangnya kemampuan oksidatif 

otot vastus lateralis pada pembalap sepeda yang terlatih 

dibandingkan dengan perkembangannya pada pelari jarak jauh 

dan perbedaan ini disebabkan oleh latihan menggunakan 

Mengenai perubahan individual yang terjadi akibat 

latihan disebabkan oleh variasi individual terhadap 

latihan tersebut. Ini antara lain ditentukan oleh keadaan 

fitness relatif dari subyek pada waktu latihan dimulai 

yang berb•da dari subye k lain. Itulah sebabnya mengapa 

program latihan harus disesuaikan dengan keadaan 

individual. 

Mengenai prinsip kembalinya kekeadaan semula 

<reversibility ) terjadi jika seseorang berhenti berlatih 

yang disebut detraining. Peristiwa ini terjadi hanya dalam 

waktu 2 ~inggu setelah latihan dihentikan dan terlihat 

berupa · berkurangnya secara siknifikan kapasitas kerja dan 

hampir semua kemajuan yang diperoleh aklbat latihan akan 

hilang dalam wa k tu beberapa bulan. 
\ 

Sesuai dengan prinsip-prinsip yang disebut di atas, 

maka latihan yang memerlukan metabolisme yang tinggi, akan 

49 



i 

.. 

merubah secara spesifik sistem peny&diaan enersi untuk i~i 

Pada latihan daya tenaga Cpower) maka perubahan metabolik 

yang terjadi itu berupa : 1) penambahan jumlah substrat 

anaerob yang dijumpai dalam keadaan istirahat, nilai-nilai 

nya diambil dari biopsi otot sebelum dan sesudah latihan 

berupa "resistance weight training", 2) selain dari 

perubahan tersebut di atas terjadi pula penambahan dalam 

kuantitas dan aktivitas enzim yang perlu dalam fast-

anaerc•b. Perubahan-perubahan terbesar terjadi di dalam 

serabut otot bt-rkontraksi •: epat, 3) di samping itu 

terdapat peningkatan jumlah asam laktat yang dapat 

ditolerer tubuh, yang jumlahnya bertambah oleh meningkat-

nya fungsi enzim glikolitik. 

Pada sistem at-rob perubahat1 yat1g ter ja-di sebagai 

akibat dari latihan, adalah a) penambahan kapasitas 

mitochondria dalam otot yang terlatih untuk membentuk ATP 

secara aerob yang diikuti oleh b) penambahan kapasitas 

mi to•:hondr i a untuk mengikat 02 yang disebabkan oleh 

bertambah besarnya dan pertambahan jumlah mitochondria 

tersebut, ·=) penambahan jumlah myoglobin dalam otot 

\ 
kerangka yang mempermudah difusi 02 ke mitochondria, d) 

juga penambahan kapasitas otot untuk memobilisasi lemak 

serta menggunakannya pada proses oksidasi disebabkan oleh 

bertambahnya , akt.ivitas enzirn untuk peristiwa-peristiwa 

tersebut. Hal i ni menguntungkan urit .uk . at 1 it yang 

memerlukan daya tahan karena dapat menghemat penggunaan 

karbohidrat sebagai sumber enersi, e) perubahan lain yang 

terlihat pada otot yang terlatih adalah bertambahnya 

I 
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k.emampuan otot tersebut mengoksidasi karbohidrat yang 

menyebabkan lebih banyak •sam pyruvat memasuki Krebs cycle 

untuk menghasilkan ATP, f) perubahan lain adalah perubahan 

ke-rne.rnpuan serabut otot untuk meningkatkan p o tensial 

aerobiknya disamping g) perubahan yang selektif terhadap 

serabut otot tertentu berupa hipertrofi. 

Pada atlit yang memerlukan daya tahan hipertrofi 

ini terlihat pada otot berkontraksi lambat yang lebih 

besar dari serabut otot yang berkontraksi •= epat. 

Sebaliknya pada atlit yang dilatih untuk meningkatkan daya 

anaer•:::.b, otot berkontraksi cepat yang lebih mengalami 

hipertrofi. 

\ 

D. Faktor-faktor Yang M•mpengaruhi Hasil Latihan 

Hasil-hasil latihan dipengaruhi oleh beberapa fak-

yaitu : 1. Beratnya latihatl t.i ntensitas latihan), 2. 

Seringnya latihan dilakukan (frekuensi latihan) dan lama-

nya berlangsung latihah (duration ) , 3. ... J en i s 1 at i han , 4. 

Pembatasan keturunan, 5. Model latihan yang digunakan, dan 

6. Pemeliharaan hasil latihan (148). 

Dengan program latihan kontinyu, intensitas latihan 

adalah yang terpenting dalam menjamin perolehan kesegaran 

yang maksimal (46). Dengan latihan interval juga diketemu-

kan hal ini adalah benar (49). Begitu intensitas latihan 

ditingkatkan, maka perbaikan dalam V02max-pun ditingkatkan 

Perolehan V02max b~rbanding terbalik dengan tingkat V02max 

pt-rmulaan, dengan mengabaikan intensitas latihan ( '35) • 

' . 

,, 
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•<ar enanya, lebih rendah V02ma x permulaan, lebih besar 

perbaikan dengan latihan. 

Perubahan biokimia dan perubahan tulang lebih nyata 

dalam latihan yang lebih intensif. Kebanyakan hasil 
• 

latihan adalah terbesar pada atlit yang program latihan 

kompetitifnya sangat intensif. 

Hubungan positif di antara intensitas latihan dan 

besarnya hasil latihan sudah lama di ketahui. 

\ 
Ada intensitas nilai arobang latihan yang secara siknifikan 

memperoleh kesegaran. 

Ni 1 ai arnbang i ni tingkat intensitasnya berbeda 

untuk setiap individu dan dihubungkan dengan tingkat 

kesegaran (V02roax) permulaan para pesert~~ Intensitas 

latihan dapat ditentukan dengan baik oleh respon denyut 

jantung pada latihan maupun oleh nilai ambang anerobik. 

Masi t1g-masi ng faktor ini diubah oleh latihan dan masing-

masing dihubungkan dengan tingkat kesegaran permulaan yang 

dilatih. 

Pada orang yang memulai latihan dengan tingkat 

fitness yang rendah banyak kemungkinan · terjadinya 

perubahan. Sebaliknya jika tingkatan fitness-nya sudah 

mulai dengan ' . t1 i 1 ai yang tinggi, tentu perubahan 

terjadi akibat latihan kurang menonjol. 

Pada latihan, perubahan flsiologik bergantung ter-

utama pada intensitas dari beban berlebihan yang dialami 

selama ker.ja. Intensitas dari latihan mencakup pengertian 

nilai kalori dari k~rja dan sistem enersi khas yang diak-

ti fkan, yat1g dapat dinyatakan se•:ara absolLJt atau rri?lati f. 
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Untuk menetapkan intensitas latihan berdasarkan 

p~nggunaan 02 adalah cukup tepat akan tetapi dalam 

pelaksanaannya memerlukan alat-alat yang mahal. Kare~a it~ 

sebagai gantinya dapat digunakan denyut jantung sebagai 

ukuran relatif dalam protokol latihan. Ini dapat dilakukan 

karena ada hubungan antara persentase nilai V02max dengan 

persentase denyut jantung maksimum yang tidak - _bergantung 

pada sex dan umur. 

Secara umumnya bertambah b~Yat latihan, b~rtambah 

besar pula penambahan efek latihan (117) tetapi ini hanya 

berlaku sampai batas tertentu. Jadi ada tingkat 

terendah yang perlu untuk menimbulkan efek 

latihan 

latihan 

sedangkan setelah tercapai hasil latihan yang maksimal, 

maka penambahan dosis latihan tidak menambah efeknya (20). 

Batas terendah dan batas tertinggi ini bergantung pada 

kapa•itas dasar dar1 · subyek dan keadaan latihannya. Pad a 

orang yang kondisinya jelek maka batas terendah ini 

mencapai 60% dari denyut jantung maksimal yang sama dengan 

kira-kira 45% V02max. 

Batas atas untuk intensitas latihan ini tidak 

diketahui dengan pasti . tetapi dianggap bahwa 85% V02max 

yang sama dengan 90% denyut jantung maksimal adala~ batas 

tertinggi. 

Untuk menetapkan denyut jantung maksimal bagi suatu 

kegiatan yang tertentu dapat diukur setelah 2-4 menit 

mengerjakan pekerjaan tersebut sehabis tenaga. Tetapi 

untuk melakukan kerja berat seperti ini memerlukan 
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m•::>t i vasi dan jelas tak boleh dilakukan oleh orang-orang 

yang belum diperiksa kesehatannya terut~~a orang-o~ang 

yang mempunyai penyakit jantung koroner. Karena itulah 

untuk penetapan nilai ini sebaiknya digunakan saja nilai 

rata-rata denyut jantung maksimal yang telah disesuaikan 

dt?ngat1 ur.-,ur. 

Kebanyakan informasi mengt?nai frekuensi 

dan lamanya latihan pada hasil latihan datang dari 

penelitian yang diadakan dalam kurun waktu yang relatif 

pendek <~7,94,104). 

' . 

Pe.-nelitian me.-nunjukkan bahwa frekuensi dan 1 amanya 

latiha~ berpt?ngaruh pada besarnya hasil latihan. 

Dengan latihan interval diketemukan bah~a frekuensi 

antara 2 dan 5 hari per minggu dan lamanya antara 7 dan 13 

minggu tidak mempengaruhi secara siknifikan perolehan 

V02max. Dari ·pen e r i t i an latihan interval dengan 

menggunakan mahasiswa dan mahasiswi menunjukkan ' bahwa 

perolehan V02max adalah fungsi dari intensitas yang 1 eb i h 

baik daripida frekuensi atau lamanya. Yang lain, yang 

sudah men~gunakan latihan interval, tetapi dengan orang 

yang lebih tua sebagai subyek, menunjukkan bahwa V02max 

lebih besar pada latihan yang lebih sering dan lebih lama. 

Ur,)ur mempunyai pengaruh yang berarti terutama untuk 

keuntungan latihan. 

Pengaruh yang ber~rti dari frekuensi dan 1 arnanya 

adalah pada latihan submaksimal denyut jantung. Latihan 

br adyc ar d i a 
\ 

yang dihasilkan dari latihan yang dihubungkan 
\ 
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daripada pada intensitas. 

Lamanya latihan yang diperlukan untuk menghasilkan 

perubahan kardi o v a skuler yang optimal belum diketahui 

karena banyaknya faktor yang mempengaruhinya seperti 

juml~h total kerja yang dil~kukan, 

frekuensi latihan ddn fitness awal dari subyek. 

Untuk latihan yang intensitasny~ rendah diperlukan 

waktu yang lebih lama, sedang latihan selama 3 - 5 menit 

setiap h~r~ akan menimbulkan efek latihan pada beberapa 

orang yang kurang terlat ih. Jika intensitas latihan 

ditingkatkan menja~i 70% denyut jantung maksimal, latihan 

selama 20-30 menit adalah optimal. Pada latihan dengan 

intensitas yang lebih berat terjadi perubahan yang -sikni-

fikan setelah 10- 15 menit latihan. 

Bila efek latihan kelihatan, bergantung pada bagian 

tubuh yang dilatih. Peningkatan kesegaran kardiovaskuler 

dan kapasitas aerobik sud a h dapat dilihat setelah 1-2 

minggu (72). 

Juga mengenai frekuensi latihan belum ada kepastian 

apakah lebih baik berlatih 2 kali seminggu atau 5 kali 

seming~u dengan laMa dan intensitas lati~an yang sama. 

Menurut peneliti pengaruh . frekuensi 
\ 

latihan ini terhadap efek latihan kurang dari pengaruh 

intensitas atau lamanya l atihan (38,116). 

Go lding d a n Bos ( 59 ) menyatakan b a hwa pr o gram 

latihan 3 ha~i per minggu diperlukan untuk memperoleh 

kekuatan yang maksimal, program 2 hari per minggu akan 
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memperbaiki kekuatan, 

memelihara kekuatan. 

dan program 1 hari per minggu akan 

Pada latihan a~robik dan anaerobik dapat diperguna-

kan: a. latihan interval (interval training), b. latihan 

kontinyu (continuous training). 

Pada latihan aerobik harus terjadi pembebanan 

berlebihan terhadap sistem kardiovaskuler yang ~erangsang 

isi sekuncup dan c~rah jantung. Dalam hal inipun harus 

otot-otot yang tepat dirangsang untuk menambah sirkulasi 

lokal dan metabolisme pada otot-otot tersebut. 

Latihan interval berupa ulangan gerakan singkat-

singkat dan waktu kerjanya dapat diubah-ubah dari beberapa 

detik sampai beberapa menit. Latihan interval dapat 

dilakukan dengan intensitas yang berat walaupun terputus-

putus untuk waktu yang cukup lama. 

Pad a latihan terus menerus ini yang be ban 

latihannya tetap dapat dilaksanakan dengan beban yang 

sedang atau cukup berat untuk waktu yang lama. DalaM 

latihan ini tingkatan yang harus dicapai adalah k~naikan 

denyut jantung dalam daerah yang sensitif untuk latihan 

<training sensitive zone) . 

. Beberapa penelitian memperlihatkan bahwa dengan 

mempergunakan model program latihan kon~inu, intensitas 

latihan sangat penting dalam menjamin perolehan kesegaran 

(fitness) yang maksimal (38,46). 

Mengenai mana di antara metode latihan yang lebih 

baik untuk meningkatkan kapasitas belum diketahui dengan 

p~ffiti. S•ti•p prc~edur l~tihan memberikBn h~~il dan kar~na 
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itu dapat digunakan bergantian terutama untuk memberikan 

Latihan kombinas i dari latihan interval dan latihan 

kontinu untu k kemampuan erobik merupakan latihan yang 

paling banyak dilakukan saat ini. Kekurangan dari car a 

yang satu dapat ditutupi dengan cara yang lain. 

Semua program latihan harus dibangun demikian rupa 

seperti mengembangkan kemampuan fisiologik yang ~husus 

yang diperluk a n untuk mel a ku kan ketangkasan olahraga atau 

aktivitas yang diberikan. Ini disebut kekhususan daripada 

latihan. 

V02ma x dari setiap orang laki-laki dibedakan sesuai 

dengan jenis latihan maksimal yang dilakukan. Berjalan 

mendaki pada roda berjalan (treadmill ) sampai lelah sekali 

' mendatangkan VD 2 max yang tertinggi padahal tangan mengeng-

kol pedal sambil berdiri mendatangkan V02max yang terendah 

Hasil - ha s il yang s ama sudah dilaporkan ol•h yang 

lain-lain pad~ orang laki - laki yang bukan atlit (113,120), 

sama baiknya pada orang ·laki-laki dan pereMpu~n atlit yang . 
terlatih (134). V02max adalah lebih tinggi bilamana 

melakukan aktivitas olahraga yang khusus daripada bila 

lari. 

Bilamana latihan dilakukan dengan kelompok otot 

Canggota-anggota badan) yang terlatih hasilnya lebih balk 

daripada oleh yang tidak terlatih (50). 

Lagi pula hasil ini menekankan kekhususan yang alamiah 

dari perubahan - perubahan fisiologik yang disebabkan oleh 
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latihan. P~ngontrolan mekanisme untu~ beb~rapa p~rubahan 

adalah juga ditengahi oleh otot-otot kerangka (23). 

K~khususan latihan m~mpunyai dua dasar fisiologik 

yang luas yaitu metabolik dan n~uromuscular. Dasar metabo-

lik mempunya~ dua komponen yang besar, sistem enersi dan 

sistem kardiorespirasi. Sistem enersi memiliki kapasitas 

dan daya tena~a yang berbeda ; Disebabkan oleh perbedaan-

perbedaar1 ini, intensitas dan lamanya latihan mengatur 

sistern er1ersi yang predominan yang ditekankan selama 

latihan diberikan. Intensitas yang rendah dengan l ~ manya 

latihan yang lama banyak sekali tergantung pada sist~m 

aerobik, dan intensitas yang tinggi dengan lamanya latihan 

yang pendek banyak sekali tergantung p ada siatem anaerobik 

/ 

Lebih banyak si~tem enersi lebih besar utama ditekankan, 

. 
pe-Y'bai k.:m kemampuan untuk melakukan aktivitas d~ngan 

melibatkan sistem en~rsi yang dapat diharapkan. Jadi 

dengan program-program latihan, adalan penting untuk 

menggunakan macam latihan yang menekankan pada sistem 

enersi utama atau sistem-sistem yang digunakan selama 

penampilan aktivitas untuk mana atlit berlatih. 

Kardiorespiratoris atau sistem pengangkutan oksigen 

adalah dilibatkan terutama dengan sistem enersi aerobik, 

menjadi jawab untuk ' pengangkutan dan 

pertukaran .;:,ksigen d i:ltl karbor1 dioksida di i:l ntara 

lingkungan dan otot-otot yang bekerja. Disebabkan oleh 

fungsi ini, sistem kardior~spiratori lebih penting selama 

penampilan dengan intensitas rendah dengan lamanya latihan 

yang lama dan menjadi kurang penting s e l arn~'l intensitilS 

.... ' 



tinggi dengan lamanya latihan yang pendek. 

Dasar neuromuscular Csyaraf otot) berasal dari 

perbedaan unit - unit gera k atau jeni s serabut yang dijumpai 

dalam ot o t kerangka dan dari p o la- pola pengerahanny ~ yang 

khusus selama penampilan dari berbagai macam latihan. Yang 

belakangan adalah terutama dikontrol oleh sistem syaraf 

pusat, misalnya otak dan sambungan sumsum belakang. Dua 

jenis serabut dasar, slow twitch CST) dan fast twitch 

<FT), juga memiliki suatu metabolik yanif khusus. Serabut 

berkontraksi lambat CST) memiliki kapasitas erobik yang 

tinggi dan kapasitas anerobik yang rendah, padahal s~rabut 

berkontraksi cepat CFTl memiliki kapasitas erobik yang 

rendah dan kapasitas anerobik yang tinggi. Oleh karenanya, 

serabut ST dikerahkan untuk intensitas yand rendah, dengan 

lamanya latihan yan~ lama ~an serabut FT untuk intensitas 

yang tinggi dengan lamanya latihan yang pendek. Tingkat 

kekhususan ini me~gatur bahwa latihan yang digunakan 

selama berlatih harus melibatkan kelompok otot yang sama 

dan menirukan pola-pola gerakan sedekat mungkin yang 

diperlukan selama penampilan yang nyata dari aktivitas 

untuk mana atlit berlatih. Perbaikan dalam keterampilan 

adalah alasan l a in unt~k meliputkan beberapa latihan. 

Fisiologik tertentu dan kapasitas fungsional , untuk 

rentangan yang luas dibatasi oleh perbaikan keturunan. 

Dengan progr am l a tihan yang mungkin terbaik, perbaikan 

kemampuan fungsional akhirnya berjalan dengan dibatasi 

oleh poten s i keturunan ~ Dari hasil penelitian atlit kembar 
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yang terlatih baik dibandingkan dengan kembar lainnya yang 

bukan atlit, hasilnya menunjukkan bahwa V02max pada atlit 

kembar y a ng t er 1 at i h .:\dal ah :3 7 per uen 1 t!>b i h be-o.ilr dar i padn 

kembar yang tidak terlatih. Pewarisan V02max tidak 

dipengaruhi secara ber~rti oleh jenis kelamin m~upun umur. 

Variabel fisiologik lainnya yang penting yang 

meroiliki komponen keturunan yang amat tinggi pada laki-

laki maupun pereropuan adalah persentase distribusi dari 

serabut-serabut ST dan ~T dalaro otot kerangka. Distribusi 

j&onis l!lhitr abut dip&orkirakan 9'3, 6 keturunan 

ditentukan pada laki-laki dan 92,2 persen pada perempuan. 

Sudah diketemukan bahwa 81,4 sampai 85,9 persen 

kemampuan sistem asam laktat dan denyut jantung maksimal 
, . 

ditentukan oleh keturunan C92). 

Kemampuan sistem asam laktat, pewarisan V02max, dan 

pendistribusian jenis serabut otot ditentukan oleh 

keturunan. Karena itu pernyataan bahwa "Pelari cepat 

dilahirkan dan bukan dibuat" dan "Pelari jarak jauh 

d i 1 ah i r kan dat1 bukan d i buat" mernpunyai beber apa dukungan 

i 1 mi ah. 

Aktivitas olahraga, bila digunakan dalam program 

latihan yang dilakukan berdasarkan prinsip-prinsip yang 

telah dinyatakan di atas, akan mengarah ke perolehan 

kesegaran y ang lebih besar. Meningkatkan kesegaran dapat 

melalui beberapa aktivitas seperti berjalan, jogging, 

lari, bersepeda, renang, melangkah naik-turun bangku, 

senam, dan naik tali. 

Hasil latihan dipengaruhi oleh a. frekLtE:·nsi, 1 arnanya, 
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dan intensitas latihan, dan b. kekhususan latihan. 

· ·Intensi tas latihan dari bermacam-macam program, 

seperti yang ditetapkan oleh respon denyut jantung selama 

latihan, dapat dipersamakan kecuali dalam kelompok tennis. 

Pada kelompok tennis intensitas lebih rendah dan perbaikan 

V02max·-t1ya juga 1ebih rendah dibanding dengan ke1o::>mpo;:.k 

lain. Pengaruh kekhususan dapat dihapuskan dengan mentes 

subyek sesuai det1qat1 cara .. 1 at i ham1ya. Perbaikan dalam 

V02ma!l: dapat dipersamakan untuk sE.•mua r.: ar a latihan 

(kekecual iat1 tennis). · Hasil yang sama dipero1eh untuk 

fungsi yang lain yang berhubungan, rneliputi penurunan 

persentase lemak badan untuk semua program. Melengkapi 

program latihan diadakan sesuai dengan prinsip-prinsip 

yat1g ber 1 aku, keuntungan · kesegaran dapat direa1isasikan, 

tanpa memperhatikan jenis 1atihan. 

Kebanyakan manfaat latihan hilang dalam kurun waktu 

yang relatif cepat sesudahnya latihan diberhentikan. 

Ke•:epatan pengaruh berhenti latihan diperlukan beberapa 

minggu sampai beberapa bulan. Penurunan yang cukup besar 

(6 sampai 7 persen) dalam V02max, kero-oampuan kerja fisik, 

jumlah hemoglobin, isi darah, tepat sesudahnya rnengikuti 

satu minggu beristirahat penuh di tempat tidur. 

Kecepatan penurunan manfaat kesegaran, menjadi 

hilat1g seluruhnya sesudahnya 4 sampai 8 minggu berhenti 

latihan ( 128). \ 

Untuk memelihara secara efektif keuntungan yang 

dip er •::> 1 eh dar i latihan perlu dilatih pada dasar yang 
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teratur dari tah~n ke tahun. Akan tetapi p.:.-rlu 

di pert i mbangk.;m secara ekonomis waktu yang ada pada 

peserta. Manfaat dari pengaruh latihan dapat dipelihara 

untuk beberapa bulan dengan mengurangi frekuensi latihan. 

Dengan latihan interval, sudah diketemukan bahwa 

pengurangan frekuensi latihan,tanpa mengurangi intensitas, 

pemeliharaan V02max menjadi efektif. Pengurangan fre t uensi 

latihan dari tiga hari per minggu ke dua hari per minggu, 

memelihara V02max dalam kurun waktu 10 minggu (112). Ini 

mendukung penemuan terdahulu bahwa perolehan dalam V02max 

sesuda~mya mengikuti program latihan interval dengan 

frekuensi 2 dan 4 hari per minggu adalah foama (49,95). Di 

pihak lait1, pengurangan frekuensi latihan dari 3 ke hanya 

1 hari per minggu memperlambat, tetapi tidak mencegah sama 

sekali kemunduran dalam V02max.Denga~ program pemeliharaan 

hanya 1 hari per minggu, maka sesudahnya 10 minggu V02max 

lebih r~ndah 7 persen daripada pada akhir program latihan 

yang teratur. 

Keuntungan lainnya, yang dapat dipelihara dengan 

program latihan interval adalah kemampuan melakukan beban 
I . 

kerja submaksimal dengan mengurangi penim- bunan asam 

1 ak.tat. Pengaruh ini dapat dipelihara sampai 16 minggu. 

Penimbunan asam laktat yang lebih rendah tidak dapat diper 

• 
tahankan dengan frekuensi latihan sekali dalam 2 minggu. 

Besar~ya dan kecepatan perolehan pengaruh latihan 

ditingkatkan pada orang- orang yang sebelumnya sud a h 

berpartisipasi dal~m program latihan. Penelitian ilmiah 

walaupun tidak banyak, tidak mendukung pendapat ini (114). 
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BAB II 

MACAM METODE LATIHAN 

Pengembangan kekuatan, daya tahan, dan kelentukan 

r11empunyai p£•r at1an penting dalam latihan f i si k. Dalam 

latihan i tl i ditekankan hubungannya di antara aktivitas 

y~ng ingin diperbaiki dan sumber enersi utama yang di li-

batkan (53). Dengan mengetahui sumber enersi yang sudah 

di pakai, akan dapat, di tentukan satu set aturan r11el at i h 

untuk pemeliharaan kondisi yang paling efektif. Aturan 

ini berhubungan dengan program latihan lari cepat Csprint) 

dan daya tahan (endurance) yang dirancang untuk me ngembang 

kan kemampuan anaerobik atau kemampuan aerobik. 

Untuk membahas metode latihan f is i k i tl i akan 

diuraikan tentang (a) pertimbangan umum, (b) macam metode 

latihan, (c) metode circuit training, dan (d) metode senam 

kesegaran jaa mani. 

A. Pertimbangan Umum 

Ada beberapa pertimbangan umum yang dapat dipakai 

untuk semua program dan perf1•?l iharaan kondisi. Kemudian 

dapat dipertimbangkan pula aturan latihan yan~ khusus yang 

dapat menunjang pengembangan enefsi dan kemampuan siswa. 

Adi::\ €~mpat pertimbangan umum yang penting untuk 

semua program latihan, yaitu : 1. prinsip-prinsip latihan, 

\ 
2. tahap-tah a p latihan, pemanasan, dan 4. warming down 

atau cooling down. 
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1. Prinsip-prinsip Latihan 

Untuk mengembangkan kekuatan dan daya tahan otot 

diperlukan peker-jaan otot dengan tahanan yang r1re-ni ngkat. 

De-ngan k<::\t a lain ter- j <:1.c:l:l p~ : ~nyf.·~ : ;u.:~i an fisiologik yang 

rnenyal ur- kan enersi potensial dalam sel otot. 

yang menjadi dasar dalam pr-ogram latihan adalah r1renget a-

hui sumbe-r y a tHJ t ~""' r b •.? sa r yang digunakan untuk 

mengerjakan aktivitas yang diberikan d~n menyusun suatu 

' program yang akan mengembangkan sumber eners~ y~ng dibutuh 

kan dengan memperhatikan prinsip tambahan .betian. · 

Perlu ditekankan bahwa program latihan itu har-us 

khusus untuk me-ngembangkan sistem enersi yang digunakan 

dalam kegiatan olahraga yang bersangkutan. 

Untuk mencapai hasil yang mak~imal perlu diketahui 

sistern ener-si yang digunakan dalam cabang 

olahraga yang bersangkutan. 

Pada dasarnya enersi yang digunakan dalam olahraga 

dari siste~ ATP-PC (phosphagen system), sistem 

asam laktat (lactic acid system) dan sistem aerobik 

(aerobic system). 

Untuk menentukan sistem e-nersi predominan perlu 

diketahui bahwa pada olahraga yang berat dengan waktu yang 

pendek seperti berlari, . mengangkat berat digunakan ATP-PC 

dan asam laktat. Untuk olahr-aga yang berat dengan ,waktu 

yang agak lama seperti berlari tiga kilometer sebagian 

besar masih me-nggunakan ATP-PC dan asam laktat dan juga 

memerlukan sistem aerobik yang cukup. Untuk lari maraton 

digunakan 95% sistem aerobik. 
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Setelah diketahui si st,:.·m t:.·nel"si predorninan dan 

bagian ma na y a ng di perl ukan d a ri cabang o l a hr ag a i tu, 

kemudian dengan prinsip tambahan beban dipilih rr.ao: am 

latihan yang meningkatkan enersi yang dibutuhkan. 

Dalam pengelompo kan penggunaan enersi itu biasanya 

di bagi r••enjadi k€.·1 ompok phosphagen (ATF'- PC) dan a sam 

laktat, asam laktat dan oksigen s•rta 

eoksigen. Hal in i d i sebabkan karen a adanya·· kesukar an Lmt uk 

memisahkan beberapa persentase yang sesungguhnya dari 

setiap sistem itu (53). 

Pada dasarnya prinsip latihan untuk peningkatan 

tenaga aerob dan anaerob sama dengan 1 at i ~1an yang lain, 

yaitu bahwa perubahan metab o li k dan s istem fisiologik yang 

terjadi akibat latihan bergantung pada jenis penambahan 

beban yang ada. 

Tambah beban dapat d i lakukan dengan beberapa cara. 

Pad a kekuatan dengan mengangkat halter maka berat 

halternya yang ditambah. Untuk olahraga lari, renang, 

sepeda tnaka yat'lg dapat ditambah ialah i n t e-r1 s i t as , 

fr ekuensi, dan lamanya latihan. Lama latihan beban se-rta 

penambahan beban tergant~ng dari re-petition maximum <RM). 

Tambahan beban pada latihan adalah kekuatan otot. Tanpa 

latihan tambahan beban ma k a k ekuatan tidak akan meningkat. 

Intensitas l a tih a n r.-.er upakan f akt or yang paling 

penting dalam pemaka i an prinsip tambahan beban. Intensitas 

program latihan dihubungk a n langsung pada perbai kan day a 

.. 
tenaga erobik maksimal (V02 ma:t:) (4'3,51). 
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Intensitas program latihan dapat ditentukan dengan 

mengguna kan me t o da denyut jantung (heart r a t e method ) . 

Denyut jan tung dapat digunakan sebagai indikat o r 

pembebanan yang terjadi pada badan pada umumnya dan 

khususnya pada si s tem kardiorespiratori. Lebih ting g i 

denyut jantung meres pon, mak a inten s itas latihan menjadi 

lebih besar. Pada setiap latihan biasanya ditentukan 

beY4p~ b•sarnya target denyut jantung (target heart rate = 

THR) yang harus dicapai. 

Cara menentukan target denyut jantung ini ada dua 

mac am (53) yaitu a. metode cadangan denyut jan tung 

maksimal (the maximal heart rate reserve method) dan b. 

metode denyut 

method). 

jantung mak s imal Cthe maximal h eart 

Metode Cadangan Denyut Jantung Maksimal ini 

dikembangkan oleh Karvonen sebagai perhitungan 

rate 

telah 

yang 

menunjukkan maximal heart r a te reserve CHRRl. Jadi HRR 

adalah perbedaan di antara resting heart rate CHRrest) dan 

maximal heart rate CHRmax) atau : HRR = HRmax - HRrest. 

Sebagai contoh, bila HRmax anda = 200 dan HRrest = 

65, maka HRR anda - 200 - 65 = 135 denyut per menit. 

Kemudian untu k THR 75% dari HRR = 75% (denyut jantung 

jant u ng maksimal denyut jantung istirahat) ~ ~enyut 

istirahat. 

Jadi THR anda = 0,75 (200 - 65) + 65 = 166 denyut/menit. 

Pada setiap latihan yang harus dicapai ialah beban 

yang menaikkan denyut jantung minimum sampai 166 

denyut/menit (minimum 7 5 % HRR ). Kalau t 6 rlatih ma k a d e ny u t 
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istirahat akan mt-nurun sehingga HF.:R rfreningkat dan 

THF.: r.-.enjadi berubah sehingga beban latihan juga dapat 

d i t i tl g kat k an. 

Dalam Metode Denyut Jantung Maksimal in i , THR 

hanya dihitung dari ma x imal heart ra t e. Bila HRma x - 200 

denyut/menit, maka untuk memperhitungkan 75% THR siswa 

dapat dihitung seperti: 

75% THR = 0,75 x 200 = 150 denyut/menit. 

Hatr:h (68) memberikan r:ontoh bahwa bagi individu 

berumur 20 tahun dari Kesegaran Jasmani Sedang deng a n 

denyut nadi istirahat 7 0 dapat ditentukan Minimum HRnya 

60% HRR + Res ting HR = 0,60 C 2 00 - 70 ) + 70 = 14 13 . 

Target HRnya = 75% HRR + RHR = 0,75 C 200 - 70 ) + 70 = 

168 dan menyarankan jangan melebihi HR = 85% HRR + RHR = 

0,85 [ 200 - 70 ) + 70 = 181 denyut/menit. 

Karena siswa SMTA Putera Kelas Satu berumur di 

antara 15 dan 18 tahun, maka untuk mereka yang Kes ~ garan 

Jasmaninya Sedang menetapkan THR untuk program latihan 

berada di antara 186 dan 190 denyut/menit. 

· Menurut Soekarman (1 2 '3) latU1an itu ~1arus n1en•:apai 

/ 

THR di antara 170 dan 186 denyut/menit. 

Bagi siswa sek•::.laJ1 menet1gah ting~ ~ . at atas SMTA ) 

put€'ra, THR untuk program latihan daya tahan harus berada 

di antara 80 dan '30 persen HRR atau 85 sampai 95 persen 

HRmax (53). 

Untuk dapat menggunakan metode tersebut di at as, 

.ag.ar , dap.at metHrtltukan itlt e nsitas lati~1an daya tahan rtraka 
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pe~lu diketahui dahulu besarnya HRrest 

HF.:r est dapat ditentukan dengan meraba urat nadi 

pada pergelangan tang .::u1 , Lll' at t1 iil. d i p e lipis eli 

\ 
r;:~.dius 

de pan 

telinga atau urat nadi carotid di Hanya tt.·kan a n 

yang ringan harus digunakan, terutama pada urat nadi 

carotid. Alasan ini adalah untuk mencegah t~rt8tupnya urat 

nadi keseluruhan dan menyebabkan refleks yang l~mbat dari 

, denyut jan tung dan pemicu jantung kadang-kadang tidak 

no;:~rrnal. Waktu yang baik untuk menentukan HF.:r est adalah 

saat sebelum bangun tidur pagi. 

. 
Banyaknya denyut n~di (pulse) dihitung 15 de~ik dan 

kemudian dikalikan 4 untuk mengestimasikan yang cermat 

kecepatan jantung dalam pukulan per menit. 

Jika siswa belum terbiasa dengan pengarnb i 1 an 

I> 

denyut jat1t ung, disa~ankan bahwa siswa mengambilnya untuk 

12 detik dan kemudian dikalikan dengan 5. 

Waktunya harus dimulai pada denyut pertama diraba, 

akan tetapi perhitungannya harus dimulai pada denyut yang 

kedua. ini adalah bahwa kecepatan denyut 

diambil sebag~i w~ktu di antara dua atau lebih denyut yang 

teratur. karenanya, untuk perhitungan yang c~rmat, 

rabaan denyut yang pertama seharusnya tidak dihitung. 

Denyutan 

di~itung sebagai 

pertarf,a yang 

n.:ol (58). 

d it· asakan harus 

Denyut jantung yang 

dalam waktu 10 deti k seq,;,.ra s,;,.sudahnya' latihan 

mulai 

diukur 

hanya 

berkurang kira - kira 3%, atau sama dengan 4 sampai G denyut 

p,;,.r menit jika denyut jantung latihan adalah di antara 160 

dan 180 denyut per menit CSG). 
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Me-t1t.·ntukan HRmax secara langsung adalah sukar dan 

melibatkan orang berlatih sampai tingkat maksimal samb i l 

pada waktu yang bersamaan menentukan denyut jantung dengan 

sebuah electro-cardiograph. Ak;:u1 tetapi perkiraan yang 

rflemadai untuk putera maupun puteri yang didasarkan pada 

umur, dapat dibuat dari rumus berikut 

Jadi orang yang berumur 20 tahun 
\ 

HRma;,; - nya 

diperkirakan = 220 20 = 200 denyut per menit (53). 

Agar dapat memeriksa apakah siswa memperoleh THR-

nya yang ditentukan sebelumnya, adalah idea yang baik 

untuk rnengajar mereka sek,3.li - kali rnf,-ngarnbil. pLilst.· · rnereka 

pada waktu musim latihan. 

Berat latihan dapat juga ditentukan dengan nil a i 

ambang anaerobik (anaerobic threshold method). Di lapangan 

lebih mudah menggunakan metode denyut jantung. 

,j at1 t ut1 g lebih menekankan pada kemampuan sistem 

jan tung peredaran darah sedang metode nilai ambang 

anaerobik menekankan pada kemampuan otot. 

Sebetuinya yang paling baik ialah menekankan pad a 

' . 
kemampuat1 jantung peredaran darah dan juga pada kemampuan 

otot. Apabila ditekankan pada kedua-duanya maka didapatkan 

bahwa latihan itu harus mencapai 85% dari rnet ode HF.:max 

(det1yut jantung maksimal) atau '30% dari HRR (cadangan 

denyut ,jantunq) (12 ~ )). 

Pet1ambahan beban juga dapat dilakukan dengan 

meningkatkan frekuensi lamanya latihan. Sebagai pedon·,an 

um0m adalah bahwa lebih sering dan lebih lama latihan itu 
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dilakukan maka hasilnya akan lebih be s ar. Tetapi harus 

.juga dip~rhatikan adanya waktu pulih asal dan juga t i dak 

bbleh ada overtraining. " Aktivitas dengan intensitas yang 

re-ndah memerlukan waktu yang lama. Tetapi kalau intensitas 

itu tinggi hanya diperlukan waktu latihan 10 - 15 menit. 

Adaptasi dari cardiovaskuler fitness atau aerobic capasity 

b~asanya berjalan cepat yaitu sudah 

dalam dua minggu. 

Fr ekut•nsi latihan ini berlain - lainan untuk 

be-rmacam-macam olahraga. Sebagai pedomat1 umum untuk 

latihan erobik 3-5 hari per minggu dan lamanya 16 minggu 

a tau lebih. Untuk lari cepat 5 hari per minggu. Harus 

dibe-dakan apakah latihan itu untuk meningkatkan kemampuan 

otot atau untuk memelihara kondisi. Untuk me-mpe-rtahankan 

kekuatan diperlukan frekuensi latihan cukup satLl kali 

Untuk mempe~oleh hasil yang optimum sekurang-

kurangnya diperlukan tiga hari per minggu. Program latihan 

lima hari per minggu nampaknya tidak begitu berbeda dengan 

program tiga hari per minggu. Tiga hari per minggu adalah 

e f ekt i f. Program · tiga · hari per minggu diperlukan untuk 

me-mpe-role-h kekuatan yang maksimum, program dua hari per 

minggu akan memperbaiki kekuatan, dan program satu hari 

per minggu akan memelihara kekuatan. 

beberapa peneliti pengaruh Menu rut 
t 

latihat1 it1i terhadap efek latihan kurang dar i 

intensitas atau lamanya latihan (38). 
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2. Tahap-tahap Latihan 

/ 

Seoran~ pelatih menyiapkan atlitnya untuk dapat 

berprestasi semaksimal mungkin dalam wak~u pert andincan 

at~u perlombaan. Pertandingan atau perlombaan itu tidak 

dapat dilaksanakan setiap saat. Seorang pel at i f1 harus 

menyi~pkan kondiooi fimik dari atlitn ya dulu, baru kemudian 

memperbaiki teknik yang berhubungan dengan •: abar1g 

olahrcaga. 

Pada umumnya lebih lama dengan frekuensi yang lebih 

t i r1ggi program latihan itu dijalankan, lebih besar 

hasilnya terutama dalam bidanq 
\ - kesegaran jasmani. Ini 

benar terutama dengan menaruh perhatian pada latihan day a 

t ahat1 ( 4'9) • Oleh karena enersi yang digunakan untuk itu 

meliputi enersi anaer;b dan aerob , maka seorang pelatih 

harus mengetahui bt:•tul "p1·edorflinant energy system" dari 

cabang olahraga terse-but. Hal ini disebabkan karena cara 

frekuensi l atih an serta lamanya mempersiapkan 

itu berbeda <12'9). 

Menurut Fox dan Mathews (53) latihan dibagi menjadi 

tiga tahap, yaitu a. masa tenang (off season), b. pra 

musim (pre season) dan c . dalam musim (in season ) . 

Latihan persiapan ini tidak dapat dilakukan terus 

tet api dalam waktu tetentu untuk kemudian 

dipertahankan. 

F'er si apan kondisi atlit tidak hanya rroengenai 

predomin a nt energy system tetapi juga rroenyangkut kekuatan, 

kelentukan, kt.·lincahan. Untuk mengatasi kejenuhan perlu 

\ 
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d i 1 c.~ k u k an keg i c: ~ t an o l a h Y a g a p t:.· r rr1 a i nan . Pengukur-an kondisi 

fisik sebelum latihan har-us dilakukan sehingga nantinya 

dapat diketahui kemajuan kondisi. 

F' ad a rna sa t en an g 1 at i han b ''-" 1 urn rr1 en j u r us k e 1 at i h an 

khusus atau ketrampilan dalam cabang olahr-aga tersebut. 
\ 

Latihan di sini ada1ah per s iapan kondisi atlit . Jadi 

latihan fisik merupakan porsi yang lebih besar sedan g 

1atihan ketrampilan hanya porsi yang keci1 saja. Latihan-

latihan i tu terdi l' i di antaranya latihan beban untuk 

meningkatkan kekuatan otot, ketahanan otot ' teiutama o t ot-

otot yang akan digunakan dalam cabang olahraga tersebut. 

Latihan ini biasanya dikerjakan tiga kali dalam serninggu. 

Latihan lari dengan intensitas kecil yang bertambah 1 arna 

juga bertambah intensitasnya. Latihan ini dikerjakan dua 

ka 1 i se-Mi nggLl. 

Supaya lebih santai dan tidak jenuh terhadap cabang 

olahraga yang ditekuninya, maka diberi kesempatan bermain 

cabang olahr ~g a . yang lain. Latihan ketr-ampilan dimaksudkan 

untuk Menunj4ng kemahi ran dalam caba"g olahraga t~rsebut. 

Umpama dalam permainan basket dilatih untuk ketepatan 

Memasukkatl bola penguasaan 

seper t i menggir-ing (dribbling) dan mengoperkan b ola 

(passing). Lama off season training itu biasanya 8 mingg u . 

Pada tahap pr-a musim _pertandingan latihan biasanya 

dilakuka" 8-10 mi"ggu s~b~lum komp~ti~i . Dalam tahap ini 

diusahakan peningkatan kapasitas sistem enersi yang 

digunakan dalam cabang olah raga tersebut (predominant 

energy system). Dal~m tah~p ini dib e rikan intensita& b ·ban 
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yang tinggi. Oleh kar~na pel·tih mengetahui otot-otot mana 

yang masih perlu diting katka n dalam menunjang prestasi dan 

sistem enersi mana yang digunakan, maka pelatih membuat 

program khusus bagi , st-t iap pt.-main atau atlit tt-rst-but. 

Latihan beban dalam off season training harus dilanjutkan. 

Latihan kt-trampilan merupakan por si l a tihan yang •:ukup 

besar yaitu kira-kira separo. 

Dalam masa pertandingan , kondisi yang sudah dicapai 

dalam off seasson dan pre season training harus tetap 

dipertahankan. 

Oleh karen a latihan dalam tahap ini ditujukan terutama 

untuk peningkatan ketrampilan, maka agar kedua tujuan ini 

dapat. d i c apai, latihan-latihan dalam tahap i ni 

terdiri dar i "drilling" dan pertandingan persahabatan. 

Pada akhir tahap ini biasanya dilakukan latihan pencapaian 

(peaking). Latihan 

latihan sirkuit. 

3. Pemanasan 

Per!'1anasan sebelurn 

kelompok gerakan yaitu : 1. 

yang paling efisiet1 adalah 

olahraga terdiri dari dua 

\. 
pemanasan umum berupa senam, 

meregangkan dan menggerakkan beban seluruhnya atau yang 

dise-but melemaskan otot - otot , p ~·man a san khusu.s y ang 

merupakan latihan ketrampilan untuk persiapan gerakan yang 

dipt-rlukan pada olahraga tersebut misalnya untuk pemain 

golf gerakan mengayun stik, untuk pemain ·baseball a tau 

football gerak a n melempar dan lain-lain (148). 



f i ~5 i ·=· 1 0:)~ 1 i k ada bebe~apa mekani k y ~'lt lg 

dianggap dirangsang co 1 €.·h p ero·oan a san in i. Pada Llmuro·onya 

pemanasan mt.·nimbulkan penambahan aliran dara~1 dan kenaikan 

suhu dalam otot (28,107,119). 

Perobahan - perobahan fisiologik yang mung kin 

ditimbulkan cole h p·emanasan adal a h a. bertambahnya 

ke•: epat an kontr-aksi dan r-elaksasi otot, ·b. menambah 

efisiensi mekanik, dengan menurunkan tahanan viscous dalam 

ot o::.t, ,- memfasi litasikan penggunaan 02 oleh otot kar-ena 

hemoglobin melepaskan 02 lebih banyak pada suhu yang lebih 

tinggi, d. kenaikan suhu juga mempengaruhi myoglobin sama 

dengan pengar-uh ter-had ap hemoglobin, e. ro'oen a ro·ob a h ali r a n 

darah melalui jaringan yang aktif oleh kenaikan suhu otot. 

Wa aupun demikian tidak jelas pemanasan itu secara 

langsung menambah kemampuan ker ja narnun dari segi 

psikologik oleh p eserta pertandingan dirasa bahwa gerakan-

gerakan ini menyiapkan mereka secara mental ' untuk 

menghadapi pertandingan tersebut. 

Justr-u karena komponen p s ikologik inilah dan adanya 

kemungkinan gunanya pemanasan, ma k a hal ini masih 

dianjurk a t1. Yang penting adalah bahwa pemanasan 

terus 

harus 

dilakukan berangsur-angsur dan cukup untuk menaikkan suhu 

dan suhu tubuh bagian dalam tanpa menimbulkan 

kelelahan atau mengurangi simpanan enersi. 

4. Warm down atau Cool down 

Adalah merupakan l a tihan yan g sudah biasa bagi para 

atlit yang ikut serta dalam latihan f isik secara ter a tur 
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untuk me-nurunkan suhu badan, misalnya de-ngan melakukan 

latihan yang ringan segera sett-lah mengikuti latihan dan 

kompe-tisi. Sekurang-kurangnya ada dua alasan fisiologik 

yang pe-nting untuk be-be-rapa latihan, yaitu : a. tingkat 

a sam laktat darah dalam otot me-nurun lebih •= e-pat pad a 

waktu pulih aeal latihan dari pada pulih asal 

Oleh karen a i tu penurLlnan suhu badan akan n·,e-r.-.ajukan pul i h 

asal yang le-bih ce-pat dari kelelahan, b. aktivitas yang 

ringan yang dilakukan sete-lah latihan yang be-rat akan 

me-melihara pemompaan darah dan dengan cara demikian 

met1o: e-gah pengumpu 1 an dar ah dal am angg•:ot a--anggot a bad an, 

terutama pada kaki. 

Otot pemompa menaikkan venous return dengan 

perbuatan yang tenang yang dist-babkan oleh kontraksi yang 

lain dan re-leksasi dari otot yang aktif .. Me-ncegah 

pe-ngumpulan daYah tidak hanya mengurangi kemungkinan 

penangguhan rasa sakit dan kaku otot, melainkan pula 

mengurangi kece-nderungan untuk pingsan at au pusing. 

Dianjurkan bahwa aktivitas-aktivitas pe-nurunan suhu badan 

menjadi sama dengan aktivitas-aktivitas pe-manasan, t et ap i 

dilakukan 

a.ktivitas 

dalarn r::ara yang 

yang formal 

sebaliknya. Dengan d~mikiant 

akan sege-ra dilakukan st?telah 

latihan atau keompe-tisi. St-bagai contoh, bt-berapa 1 ap 

jogging atau be-rjalan sesudah nya lari ce-pat, dan lt-mparan 

be-bas bola ke ring sete lah bermain bola ba skE.· t, a tau 

te-ndangan bola ke gawang se-tt-lah beYmain sepak bola. 

Demikian pula ha1nya dengan latihan sen a m yang ringan dan 
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latihan meregang setelah melakukan olahraga tertentu. 

B. Macam Metode Latihan 

Ban yak perbaikan dalam penampilan olahraga yang 

d i ~1ubung kan det1gan perbaikan metode latihan sudah 

digunakan oleh para pelatih dan para atlit. Metode latihan 

tersebut melibatkan proqram untuk memperbaiki penampilan 
- \ 

serta memperbaiki kapasitas enersi erob dan anerob. 

Ada beberapa macam metode latihan yaitu 1. 

interval, 

Fartlek, 

·"") 
..:.... 

c:-
..J. 

lari kontinyu, 

latihan sprint, E,. 

dipero:epat, 8. lari dibuat-buat. 

1. Latihan Interval 

lc:wi b£·rulang, 4. 

lari interval, 

Latihan interval adalah suatu rangkaian 

latihan 

latihan 

7. lari 

latihan 

yang diulang dengan diselingi oleh waktu istirahat 

(relief). 

Ada beberapa istilah yang khas untuk menggambarkan 

lati~an interval. 

It1terval Kerja adalah bagian dari program latihan 

" 
interval yang terdfri atas kerja dengan intensitas tinggi. 

Interval Istirahat adalah waktu antara Interval 

Kerja maupun antara set-set. Interval Istirahat ini dapat 

berupa aktivitas ringan seperti jalan. Dapat pula berupa 

aktivitas sedang seperti jogging, dapat . pula terdiri atas 

keduanya. Biasanya . dalam membuat prograrn Interval 

Istirahat ini dibandingkan dengan Interval Kerja, sehingga 

biasanya ditulis sebagai ratio atau perbandingan. Umpama 
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rati•::.nya 1:1/2, 1 : 1 , 1:3, berarti IntE,rval Istirahat 1/2 

dari Interval Kerja, sama dengan Interval Kerja, atau 3 

kali Intt:·rval l<t:.•l" j c':\. Kite:~ rroengt:·nal Interval I s tirahat 

Akt i f. Da 1 am rftc"l sa. i n i , rf• as i h d i l a k u k an aktivitas. Di 

samping itu, kita kenal Int.::-rval Istirc:.\hat Pasif, dal arro 

masa ini yang dilakukan benar-benar istirahat. 

Set adalah suatu rangkaian atau seri Interval Kerja 

dan Interval Istirahat. Sebagai perumpamaan, 1 ar i 200 m 

dengan waktu yang tertentu dengan Interval Istirahatnya. 

Umpama 200 m dengan waktu 33 detik setiap kalinya, dan 

Inter val Istirahat 1 menit 39 detik kali Interval 

dan It1terval Istirahat. Sebagai perumpamaan, lc:lri 200 rf1 

pada waktu yang tertentu dengan Interval Istirahatnya. 

Umpamanya 6 kali ulangan atau repe~isi lari 200m. 

Waktu Latihan (Training Time) adalah waktu yang 

harus digunakan dalam Interval Kerja. Umpama 33 detik 

untuk lari 200 m. 

Jarak Latihan (Training Distance) adalah jarak yang 

digunakan dalam Interval Kerja. Umpama jarak untuk 1 ar i 

it u 200 rt). 

adalah jumlah rangkaian latihan p-·r 

rni nggunya. 

Pengetahuan mengenai istilah tersebut perlu bagi 

guru maupun pelatih d a n a tlet. Program latihan itu harus 

ditulis d e n g.:.m p en d e k d a n je las , a t l e t h ,3 r u s rro e ng e r t i 

tulisan progr a m latihan itu. 
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Sebagai contoh untu k lari S e t 1, 6x200 pada 0:33 (1:39) 

Yang b.:.·1· ar-t i, a tlet h a rus melakukan .1 set latihan 

yang terdiri at as l a r-i 2 00 m dengan waktu lari 33 detik 

dan Interval Istirahat 1 menit 39 detik, sebanyak 6 kali. 

Dalam latihan tambah beban (over 1 oad), variabel-

var- i abel tersebut di atas dapat diubah be1· gant ung pad a 

sarana maupun pelatihnya. yar'lg dapat diwbah 

adalah 

a. Waktu dalam Interval Kerja. 

b. Jarak dalam Interval Kerja. 

c . Interva l I s t i rah a t ( Relief Int e rval). 

l 
d. Macam Interval I s tirah a t. 

Frekuensi latihan per minggunya. 
0 

Latih a n Interv a l s e k ar-ang lebih banyak digunakan 

dibandingk a n dengian l.t\t i han kc·nt i nyu. t<ewntungan dari 

latihan interval adalah : 

1). Kita dapat mengendalikan dengan tepat beban yang 

diberikan waktu latihan. 

2). Dengan p e ng a matan sehari-hari secara sistematis, 

kita dapat mengetahui kemajuan. 

3). Kit a d a p at me n e r- a p ka n latih a n tambah beban secara 

b er variasi dengan dosis yang tepat, sehingga latihan itu 

tidak membosan k an namun dapat mencapai sasarannya. 

4). Dengan latihan int e rval, kerf.aju a n lebih •:epat 

d i b .t\ n d i n g k C.\ n ch:· n <;.H ~ n 1 a t i h a n yang 1 a i n . 

5). Kita d a p a t membuat progr a m latihan di mana-mana dan 

tidak per1u me mpunyai per- a latan yang khusus. 
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Dal arn 1 at i han interval ini, dapat dipilih macam 

aktivitas dalam Int~rval K~rj a . U n t u k r ~ t1 .:u1 g , latihannya 

disesuaikan d t-t1 g an kebutuhan renang. Bagi mereka yang 

b~r~nang untuk jarak pe.ndek, mempunyai kebutuhan yang lain 

dibandingkan dengan , .. untuk jarak jauh. Untuk atletik, 

disesuaikan dengan cabang atletik tersebut. Mengapa latih-

an interval keunggulan dibandingkan 

dengan latihan lain ? 

Unt uk ro·oen jaw.!.'.b ini perlu ditinjau kembali sistem 

energi. Kita bandingkan seorang yang berlari secara o:epat 

selama 50 detik. Pada wak~u yang lain, ia berlari dengan 

kecepatan yang sama dengan yang tersebut di atas selama 10 

detik dengan istirahat 20 detik. Bila ia berlari 6 kali, 

maka ia mengerjakan suatu pekerjaan yang sama, tetapi 

kt-lelahan yang ditimbulkannya kurang bila dibandingkan 

dengan berlari terus s elama 50 detik. Tentu jawabnya 

adalah waktu yang digunakan lebih lama. Merr.ang salah satu 

faktor penyebabnya ialah waktu yang digunakan lebih lama. 

Tetapi, penyebab yang lain ialah pada lari kontinyu 

penggunaan energi dari sistem ATP-PC dan asam 1 aktat 

berbeda. Untuk lari kontinyu, sistem asam laktat lebih 

banyak digunakan. Pada lari sekejap-sekejap (intermitten), 

lebih banyak ~nergi yang didapatkan daripada sistem ATP-PC 

Kar et1a itu, pada lari intermitten penumpukan asam laktat 

kurang dibandingkan dengan lari kontinyu. Sept-rti telah 

dik~tahui, penurnpukan asarfo laktat rr.enj~di . salah satu 

•. . 
timbulnya kelelahan. Yang menjadi pertanyaan 
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ialah, persediaan ATP- PC itu sedikit. Mengapa ini dapat 

memberikan energi yang lebih besar dibandingkan dengan 

asam laktat ? Keterangan dari peristiwa tersebut ialah, 

pada waktu istirahat terjadi pembentukan kembali dari ATP-

PC, sehingga persediaan ATP-PC selalu penuh waktu 

istirahat, dan dapat dlgunakan lagi. 

2. Lari Kontinyu 

Dalam latihan i tli, latihan dapat dilaksanakan 

dengan berlari 

istilah-istilah 

(146) 

maupun berenang secara kontinyu. 

lari dapat diganti dengan berenang. 

lari kontinyu ini menjadi a. 

kontinyu lambat dan b. Lari kontinyu cepat. 

a. Lari Kontinyu Lambat. 

Dalam latihan ini, seseorang berlari secara 

Jadi, 

Wilt 

Lari 

\ 

pel an 

dan jarak yang ditempuhnya jauh. Pada umumnya latihan 

semacam ini dikenal dengan LSD (Low Slow-Distance) a tau 

'endurance and aerobic power training' (34). Kecepatan lari 

(pace = langgam) bergantung pada indivi~u masing-masing. 

Bagi mereka yang sudah terlatih, langgamnya (space) lebih 

tinggi dibandingkan dengan yang belum terlatih. 

nya, langgam ini harus ditingkatkan. 

Selanjut-

Untuk yang sudah terlatih, yang biasanya berlari dengan 

kecepatan 8 menit/mil, maka kec epatannya dinaikan untuk 

mencapai 1 mil dalam waktu 6 menit. 

Jarak yang ditempuh juga merupakan faktor yang 

penting. Jarak ini bergantung pada nomor yang diikutinya. 
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Pada urnumnya .jarak te-mpuh dalam latihan harus le-bih' be-sar 

dibandingkan de-ngan yang ditempuh dalam perlomb a a ~. Dapat 

digariskan secara umum bahwa sebaiknya .jarak t ernp uh 

latihan 2-5 kali .jarak perlombaan.Umpama seorang pelari 1 

mil harus berlatih 2 - 5 mil, seorang pelari 3 mil harus 

men ernp uh 6-12 mil dan se-terusnya. Oleh karena latihan 

dengan .jarak yang jauh itu sangat membosankan bila dilaku-

kan di lintasan , maka biasanya latihan-latihan itu dilaku-

kan di lapangan-lapangan terbuka dan alami. 

Untuk pelari mar at on, pedoman t er SE':but t i dak 
\ 

berlaku. F'el ar i mara ton .juga berlatih dengan cara lari 

kont i nyu 1 an1bat. Pe lari ultra rnaraton dengan jarak ternpuh 

52,5 mil meskipun juga berlatih dengan lari k•::.nt i nyu 

lambat, cara b~rlatihnya juga tidak menggunakan pedoman di 

at as. 

b. Lari Kontinyu Cepat. 

Bedanya de-ngan lari kontinyu lambat hanya dalarn 

langgam (pace), sehingga timbul kepayahan lebih dini dan 

jarak yang ditempuh .juga kurang. Diusahakan, dalarn cara 

ini denyut jantung rnendekati 85-95 % dari denyut jan tung 

maksi rt1al. Seperti diketahui, denyut jantung maksimal 

b~~gantung ~ada umur r urnus ,jantl.mg 

maksirnal = 220 - umu~ dalam tahun. 

Kedua macam metode tersebut di atas digunakan oleh 

para pelari jarak jauh dalam latihannya . Di s _a rnpi ng i tu, 

dalam latih a nnya tetap harus dipikirkan prinsip latih an 

t i ~rnbal · 'l bE:ban. 
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c. Jogging 

Biasanya yang dimaksudkan dengan jogging adalah 

latihan lari kontinyu lambat. Pada waktu sekarang, jogging 

ban yak st-kc:.\1 i dilaku kan dengan tujuan rne.·ningkatkan 

kt-segaran jasn)ani (physi•:al fitnt-ss) rnaupun untuk rnt-1o:t-gah 

timbulnya penyakit jantung koront-r . Dalam latihan jogging 

i t1 i , prinsip tambah beban tetap harus dilaksanakan. 

Frekuensi latihan minimal 3 kali seminggu dt-ngan jarak 

latihan kurang lebih 3 km. 

3. Lari Berulang 

Lari berulang prinsipnya sama dengan latihan 

interval yang lain. Interval kerja dalam lari berulang ini 

ber ki sar antara 880 yard sampai 2 mil, dan inte-rval 

istirahat lamanya tergantung pada dicapainya d enyut 

jantung 120 /rJ)t:'n it. Cara lain lari berulang ialah 1. 

Berlari 1/2 jarak Iomba dengan langgam yang lebih cepat. 

Lat ihat1 i ni diulang-ulang sampai mencapai 1,5 2 kali 

Ja.Y ak 1 omba. Sebagii ' perumpamaan, seorang pelaYi untuk 1 

mil yang dapat menempuh jarak Iomba itu· 4 me-nit 30 de-tik, 

ia berlatih dengan jarak 1/2 mil dengan kecepatan 2 menit 

10 dt-tik. Interval istirahat harus cukup sampai tt-r jadi 

pul i h as<al penuh. .-, 
L. Berlari 3/4 jaYak lornba dengan 

langgam yang lebih' lambat dibandingkan dengan waktu Iomba. 

Latihan ini diulang sarnpai 1,5 - 2 kali jaYak Iomba. • 

4. Latihan Fartlek 

Latihan ini bolt-h dianggap st-bagai pelopor s i ste-rn 

l at i han intt-Yval. Dalam latihan ini, digunakan lapangan 
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yang wajar dengan lari cepat maupun lambat. 
\ 

Interval 

kerja maupun interval istirahat tidak ditentukan. Semuanya 

diserahkan kepada atlit. Memang kalau motivasi diri atlit 

sudah tinggi, · latihan semacam ini tidak menimbulkan 

kebosanan dan akan berhasil. Tetapi bagi ailit-atlit yang 

masih perlu ditimbulkan motivasinya, hal ini kurang 

membawa hasil. Oleh karena itu, timbul berbagai cara dalam 

latihan Fartlek itu. Setiap pelatih dapat membuat program 

latihan Fartlek sesuai dengan sistem energi yang hendak 

ditingkatkan. 

5. Latihan Sprint 

Latihan ini digunakan untuk meningkatkan kecepatan 

dan sistem ATP-PC. Dalam latihan ini, atl~t h rus berlari 

secepat-cepatnya sejauh 60 yard. Latihan ini diselingi 

dengan interval istirahat yang cukup dan diulang sampai 

timbul kelelahan. 

6. Lari Interval 

Lari interval adaiah metode latihan untuk atlit 

dengan memilih sprint 50 yard dan jogging 60 yard untuk 

jarak di atas 3 mil. 

7. Lari Yang Dipercepat 

Lari yang dipercepat melibatkan suatu kenaikan yang 

berangsur - angsuy dal a m ke~epatan lari jogging sampai 

melangkah dan akhirnya lari cepat (87). Interval bagian-

bagian jogging, melangkah, dan sprint boleh terdiri dari 
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50 yard, 110 yard, atau 120 yard. Dalam setiap keadaan, 

pulih asal harus terdiri dari berjalan. 

8. Lari Yang Dibuat-buat 

Lar i yang dibuat-buat melibatkan penggunaan dua 

l~ri yang diselang oleh periode lari yang dibuat-buat dari 

jogging atau berjalan. Lari dilakukan dalam pengulangan-

pengulangan, satu pengulangan boleh meliputi lari 60 yard, 

kemudian berjalan 60 yard. Interval yang 

sama boleh meliputkan jarak-jarak di atas tetapi 

lebih dari 220 yard. 

C. Metode Circuit Training 

tidak 

Menurut 

adalah sebuat1 

Dauer dan Pangrazi C35l, Circuit Training 

program latihan fisik dar i latit1an yang 

diukur pada beb~rapa · sta~iun dan dilakukan dalarn waktu 

yang mak i t1 lama makin pendek. Aktivitas yang dil'akukan 

pada tiap-tiap stasiun harus memberikan kontribusi pad a 

ber ma•: am-mac am komponen kesegaran jasman i, yaitu 

kekuatan, daya tahan, daya tahan jantung pernafasan, kete-

rampilan, kelentuka~ dan lain-lainnya. 

(48) menyatakan bahwa Circuit Training adalah 

program latihan yang efektif d•lam mempersiapkan atlit 

untuk kompetisi. 

Menurut Pyke (119) Circuit Training dapat dipakai 

untuk perbaikan k e kuatan otot, claya tenaga, day a t ah c"J.n, 

kelentukan dan daya tahan cardiovascular. \ 
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Cil'"CUit TY"aining adalah latihan di mana atlit 

bekerja dengan usaha yang maksimum untuk periode yang 

pendek, dengan istirahat yang pendek di antara latihan 

( 105, 44). Latihan ditekankan pada kelompok-kelompok 

sedemikian l'"Upa sehingga walaupun 

meneruskan latihannya. 

1 el ah, at lit 

otot 

dapat 

·Circuit Training didefinisikan sebagai met ode 

peningkatan kondisi fisik yang melibatkan latihan tambahan 

beban yang rneningkat dalam waktu terbatas yang sudah 

ditetapkan (4,10,56). 

Konse-p pokok dal~m Cil'"cuit Training bersifat 

pel'" se•;:~r angan. Circuit Training adalah spesifik untuk 

setiap tingkat kesegaran (fitness) individu. Dosis latihan 

yang ditetapkan sebelumnya dan target waktu didasal'"kan 

pad a pe-nilaian tingkat kesegaran permulaan individu. 

Pel'"baikan ditentukan dengan menggunakan variabel-variabel 

i ntensi tas, fr ekuensi dan lamanya serta menyempurnakan 

dosis latihan dalam target waktu yang spesifik. 

Prograrn Circuit Training dapat dirancang dan 

dilaksanakan dalam bel'"macam-macam cara. Di dalam olahraga 

Circuit Training boleh digunakan dalam musim latihan (in-

season) akan tetapi mempunyai juga jasa yang besar \ebagai 

masa tenang program peningkatan kondisi fisik. Di dalam 

pet1didikat1 jasmani dan olahriaga, Circuit Training 

rnemudahkan kelas untuk berlatih. 

Sebuah Circuit melibatkan sejumlah latihan yang 

dipilih pada stasiun-stasiun yang dis~su~ dalam sebuah 
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' . 
m~mungkinkAn sejumlah besar individu b•rlatih d•ngan mudah 

dari sat Ll st asi un kt::· stasiun lainnya. S£·buah latihan 

di bedakan det1gan banyaknya pengul angan dat1 beban yang 

.di khususkan, yang ditentukan lebih dahulu oleh individu 

untuk setiap s tasiun. Tarnbahan beban untuk individu 

tergantung pad a kemampuan seseorang 

penyelesaian satu atau lebih circuit. Tambahan beban lebih 

jauh dipakai dengan meningkatkan beban dan atau banyaknya 

pengulangan. 

Annarino (4) telah menetapkan langkah-langkah pokok 

program Circuit Training untuk pegembangan kesel ur u~1an 

sebagai ber i kut l.Pe~ilihan Latihan, 2.Menentukan Dosis 

Latihan, 3.Menentukan Target Waktu, dan 4.Program Latihan. 

1. Pemilihan Latihan· 

a. Bermacam-macam latihan harus dievaluasi dan dipilih 

memberikan pertimbangan pad a intensitas yang 

dituntut oleh setiap latihan dan bagian badan ' yang 

secara relatif dipengaruhi untuk kebutuhat'\ dan 

maksud setiap individu. 

b. Metode yang sesuai tentang pelaksanaan latihan 

perlu distandardisasikan. 

Latihan-latihan perlu disusun dalam circuit untuk 

menghindari melatih bagian-bagian badan yang sama. 

2. Menentukan Dosis Latihan 

a. Pelatih boleh mengatur perubahan beban, pengulangan 

dan terget waktu. Ini merupakan prosedur yang baik 

untuk ke 1 •:•rnpok yang sangat bt-sar. 
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b. 

·= . 

d. 

e-. 

f. 

Akc.u·1 t; et ap i , untuk pemakaian yang tepat prinsip 

tarnbahan be-ban dan me-mberikan pe-ngakuan pad a 

perbedaan individu, maka pembebanan, pengulangan, 

dan target waktu perlu ditentukan oleh anak. 

Pada session pertama kartu skor perlu dibagikan. 

Latihan-latihan dan penyusunan o:iro:uit pe-rlu 

didernonstrasikan dan diterangkan. 

Kelompok perlu dibagi dan subkelompok-subkelompok 

dirancang untuk setiap stasiun. 

Anak berlatih rne-lalui circuit, 

mernbe-rikan skor pe-rnbebanan yang 

men e-t1 t u k an 

maksimum 

dan 

dan 

p•:.>ngul c:H1!J <iH1 !!H!·tiap latihan dalam circuit. Istirahat 

di antaranya boleh diambil sesudahnya latihan. 
\ 

Pengul angat1 maksimum untuk se-tiap latihan d i bt-ri 

angka Cnilai) pada kartu skor. Ini adalah dosis 

rnaksimurn. 

Dosis latihan ditentukan dengan mengurangi dosis 

rnaksimum det1gat1 se-pe-r empat, se-per t i ga, a tau 

set eP1gahnya, rni sal nya, dosis maksimum sama dengan 

24 pe-ngulangan untuk sit-up; dosis lati~1an sa rna 

dengan setengahnya dari 24 pengulangan, 

sit-up. 

atau. 12 

3. Menentukan Target Waktu 

a. Target waktu individu perlu ditetapkan pada session 

yang ke-dua. Banyaknya laps (dua atau tiga) 

ditentukan oleh pelatih. Tingkat kesegaran para 

peserta menentukan banyaknya laps. 

b. Anak melengkapi lap s circui t, melaksanakan dosis 
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latihan pada setiap stasiun, dan istirahat, 

dibutuhkan. Jumlah waktu untuk mel@ngkapi 

jika 

laps 

circuit diberi angka (nilai). Target waktu adalah 

sepertiga atau seperempat pengurangan dari 

waktu. Ini dirano:ang pada kartu sko::.r. 

jumlah 

c. Setiap peserta - me~pun~ai program individu. 

d. Para peserta melakukan program individunya d~ngan 

menetapkan dosis latihan dan target waktu. Jika 

• dosis latihan dilengkapi dalam target waktu yang 

khusus, satu pengulang~n ditambahkan pada setiap 

latihan. 

4. Program Latihan Sirkuit 

Deskripsi untuk komponen-komponen kesegaran jasmani 

dapat dijelaskan sebagai berikut. 

a. Lompat Jauh Tanpa Awalan (Standing Broad Jump) 

Maksud latihan l•::.rropat .jauh tat1pa awalan adalah 

untuk meningkatkan kekuatan dan daya tenaga , otot 

ekstensor panggul dan lutut (3) atau untuk meningkatkan 

daya tenaga eksplosif dan kekuatan tungkai. 

P@rlengkapan yang diperlukan untuk latihan i t1 i 

adalah pita pengukur dan mat Ctikar kasur). 

Pro::.se-dur latihan Berdiri di ·' belakat1g gar is 

tumpuan (take off). Dengan dua kaki take off, lompat ke 

depan sejauh mungkin dan mendarat pada kedua kaki.Kedua 

1 ut ut dibengkokkan dan kedua lengan diayunkan 

lebih dahulu untuk take off. 

Setiap session melakukan tiga kali lompatan. 
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s~t i ap lompatan dapat diukur- dengan m~nggunakan pita 

p~t1gukur-. Jar-ak lompatan adalah sebuah gar- is tt-gak 

lurus pada garis take off dan titik terdekat pada garis 

yang disentuh sesudahnya mendarat. Yang t~rbaik dari 

tiga lompatan dicatat dalam centi meter <em). 

b. Tekan T~lungkup <Push ups) 

Maksud latihan tekan telungkup adalah untuk 

meningkatkan kekuatan dan day a tahan otot fleksor-

lengan dan ekstensor sikut (3) atau untuk meningkatkan 

kekuatan •:>tot dan daya tahan otot dari ~kstrt-rnitas 

bagian atas. 

Dalarn latihan ini tidak menggunaka ~ alat. 

Prosedur latihan Posisi dianggap rnulai 

telungkup dengan tangan di atas lantai di bawah 

Lakukan push ups dengan melur-uskan lengan 

\ 
d~ngan 

bahu. 

dan 

memelihara badan dalam posisi yang lurus. Turunkan 

badan sampai dada menyentuh lantai. Ini .rnerupakan satu 

se-r i . Jangan mele-ntur atau mele-ngku~~ ~ada panggul. 

Pada gerakan ke atas berakhir pada sebuah posisi lengan 

lurus. Hanya menyentuh dengan dada pada posisi di bawah 

Banyakt1ya latihan pada setiap session ditingkatkan. 

Latihatl mengikuti irar.)a "Larghetto 60-66" dari Taktell-

Metronome buatan Germany. 

c. Naik Turun Bangku (Stepping) 

Maksud latihan naik turun bangku adalah untuk 

meningk a tkan daya tahan cardiovascular (31). 

P t?- r-lengka.pan ya.ng diper-lukan un t uk latihan in i 

adalah bangku yang stabil yang tingginya 45 em, 
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Takt~ll - Metronome buatan Germany, 

"Om~ga" buatan Swiss. 

dan Stopwatch merk 

Pros~dur latihan Po s i s i p £· r rf\U 1 a an b e r d i r i t ~ g a k 

menghadap bangku. Melangkah ke atas pada bangku dengan 

kaki kiri, letakkan seluruh kaki pada bangku. Melangkah 

ke atas dengan kaki kanan. Melangkah ke bawah dengan 

kaki kiri. Melangkah ke bawah dengan kaki kanan, 

kembali 

lamanya 

ke posisi semula. Waktu latihan ditentukan 

dan diselingi waktu istirahat (latihan-

istirahat-latihan). Banyaknya latihan pada setiap 

session ditingkatkan. Latihan mengi kuti irama "Md derato 

108-120". 

d. Duduk Bangkit CSit Ups) 

Maksud latihan duduk bangkit adalah untuk 

meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot f~~ksor togok 

(3) atau untuk meningkatkan kekuatah dan daya tahan 

otot d~ri otot-otot perut. 

Perlengkapan yang 

adalah carpet (ti kar 

buatan Germany. 

diperlukan 

kar e-t) dan 

untuk latihan it1i 

Taktell-Metronome 

latihan Posisi dianggap mulai dengan Pros~dur 

terlentang, kedua tangan berpegangan pada jari-jari di 

b~lakang l~her, kedua lutut dibengkokkan dan k~dua kaki 

rata pada lantai ~ ·Seorang teman menahan kedua kaki rata 

pad a 1 ant ai. Duduk bangkit dan sentuh kan sikut 

pada lutut kiri. Kembali pada posisi semula. 

d~ngan menyentuhkan sikut kiri pad a l utut 

,, 

kanan 

Ulangi 

kanan. 
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t<:: e-mba1 i pada posi si semu1a. S€.·1 ama mel akukan 1atihan 

pegangan tangan di belakang leher tidak boleh 1 epas . 

Sentuhkan rnata pisau (blades) bahu pada lantai at au 

carpet sebe1um duduk bangkit. Selama rnelakukan latihan 

tidak dibenarkan istirahat dalam segala sikap. Latihan-

latihan tersebut harus dilakukan dengan kontinu. 

Banyaknya latihan pada setiap session diting ~ atkan. 

Latihat1 mt-ngi ku ti irama "Largo 40-50". 

e. Menggelundungkan Badan ke depan (Forward Rolls) 

Maksud latihan senam dengan menggelundungkan badan 

ke depan adalah untuk meningkatkan kemampuan memelihara 

keseimbangan badan pada waktu jatuh terguling-guling 

(35) atau meningkatkan ke-rnampuan penguasaan gerak. 

Perlengkapan yang diperlukan 

adalah mat Ctikar kasur). 

untuk latihan ini 

Pr.•::>sedur 1 at i han 

kedua kaki terbuka. 

Berdiri menghadap ke muka dengan 

Jongkok dan letakan kedua tangan 

pad a matras, bahu dilebarkan dengan kedua sikut 

mengenai bagian dalam dari betis. Rapatkan dagu pada 

dada dan punggung diputarkan. Sebuah 

kedua tangan dan kedua kaki menambah 

tolakan dengat1 

kekuatan untuk 

berguling. Usahakan berguling ke depan pada kakinya 

dengan kedua 1 Lttut bersama-sarna. Latihan di1akukan 

dengan menggunakan kedua tangan untuk mengawasi gerakan 

badan. 

depan 

Set i ap . sess i.on mel akukan enar•• ka 1 i ber gu 1 i ng k e 

(forward rolls). Waktu latihan setiap session 

ditingkatkan Cdipercepat). 
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f. Met1gangkat Dada (Chest .Raising) 

Maksud latihan mengangkat dada adalah untuk mening-

katkan ke-kuatan dan daya tahan otot ekste-nsor togok (4) 

Perlt.•ngkapan yang diperlukan untuk . latihan ini 

adalah carpetCtikar karet) dan Takte-11-Metronome buatan 

Prose-dur latihan Posisi dianggap mulai dengan 

telungkup, kedua tangan berpegangan pada jari-jari di 

belakang leher. Seorang teman memegang pergelangan kaki 

Naikan 

semula. 

togok setinggi mungkin dan ke-mbali pada posisi 

Jangan membelokan badan. Selama melakukan 

· latihan pegangan tangan di belakang leher tidak 

lepas. Banyaknya latihan pad a setiap session 

ditingkatkan. Lati.han mto-ngikuti irarna "Larghto-tto 60-66" 

g. Lari Hilir Mudik (Agility Runs) 

Maksud latihan lari hilir mudik adalah untuk mening 

katkan kelincahan, kecepatan dan daya tahan (4). 

Perlengkapan yang dipto-rlukan untuk latihan ini 

adalah Stopwatch ri'terk "Omega" buatan Swiss dan bangku. 

Pr•::.sedur 1 at i hat1 Tandai 

sejajar dengan jarak 10 met to-r. 

dua buah garis yang 

Tempatkan tiga buah 

bangku d~ngan jarak bangku pertama satu meter dari 

garis yang terjauh dan dua meter di antara bangku-

bangku. Start dari garis yang terdekat, lari ke garis 

yang jauh dengan me-ngelilingi bangku-bangku, dan 

kerrobal i ke garis start. Start dalam posisi berbaring 

telungkup, Setiap session melakukan lari hilir mudik 2 

x 10 meter. Wak tuny a dicatat. 
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Stmuling U1 ·ont1 J11111p 

Push-up Stepping 

Gambar 1. Latihan Sirkuit 

\ 
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Forwa,·d · Rolls 

Sit- Ups 

\ 

Chest Raising 
Agility RIIIIS 

Gambar 2. Latihan Si~kuit 
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D. Metode Senam Kesegaran Jasmani 

Kesegaran Jasmani telah didefinisikan oleh banyak 

oYang dalam bebeYapa cara yang berbeda. 

Mt.·nul'" ut Sudjatmo dan Santoso ( 137) , Kes£.-garan 

Jasmani ditinjau daYi. I 1 mu Fa a 1 i a 1 ah kemarnpuan tubuh 

untuk menyesuaikan fungsi ·alat - alat tubuhnya dalam batas-

bat as 

kerja 

fisiologik teYhadap keadaan lingkungan dan 

fisik dengan cara yang cukup £.-fisien tanpa 

a tau 

lelah 

secara berlebihan, sehingga masih dapat melakukan kegiatan 

-kegiatan lain yang besifat rekreatif dan telah mengalami 

pemulihan yang sempuYna sebelum datangnya tugas yang sama 

pada esok hariny a . 

Kesegaran Jasmani me-nu rut More-house dan Miller 

( 107) adalah ke-mampuan untuk menye-suaikan diri dalarn 

aktivitas jasmani. Mereka membagi aspek kesegaran jasmani 

menjadi kesegaYan anatornis, 

kesegaran me-ntal. 

kesegaYan fisiologik, 

\. 

dan 

Arrna Abdc•ell ah (5) berpendapat bahwa Kesegaran 

Jasmat1 i 

seseorang 

beYkait d etlgatl kapasitas organ-organ 

untuk melakukan tugasnya sehari-haYi 

tubuh 

tanpa 

menimbulkan kelelahan, bahkan masih mempun~ai · kekuata~ dan 

t enaga c adat1gat1 untuk menghadapi de-t ~ gari bai k keadaan 

daruYat sekonyong-sekonyong. Dari batasan ini diketahui 

bahwa kesegaran jasmani sifatnya perorangan. 

Menurut Committee on Exercise dari American Hear-t 

Association (25) Ke- sega.ran Jasmani a.dalah kapasitas umum 

untuk menyesuaikan diri dan be-Yeaksi de-ngan baik terhada.p 

ker ja fisik. Untuk ini orang yang bersangkutan dianggap 
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cukup segar, jika ia dapat menghadapi kebutuhan gerakan 

dan kerja sehari-hari, secara aman dan efektif memenuhi 

fungsinya dalam keluarga dan masyarakat, serta dapat menik 

mati kegiatan rekreasi pilihannya tanpa merasa lelah. 

Senam Kesegaran Jasmani materinya disusun oleh 

Direktorat Keolahragaan - Direktorat Jenderal Pendidikan 

Luar Sekolah,Pemuda dan Olahraga pada tanggal 5-8 Desember 

1983. Sen am ini terdiri dari 16 latihan yang terbagi 

menjadi dua seri yaitu Seri 1 dan Seri 

masing memiliki delapan bentuk latihan, 

2 yang masing~ 

termasuk latihan 

pernapasan. Sebagai lagu pengiringnya diciptakan ~uatu 

irama rege oleh Saudara N. Si~anungkalit. 

Senam Kesegaran Jasmani ini dimaksudkan sebagai 

pengisi Jam Krida Olahraga dan dapat dilaksanakan di 

Sekolah-sekolah dan Kantor-kantor. Pelaksanaannya setiap 

hari Jum'at selama 30 menit sebelum jam kerja. Jam Krida 

Olahraga dioperasionalkan mulai bulan April 1984. 

Adapun pelaksanaannya diatur sebagai berikut : 

1. Satu seri latihan terdiri dari delapan macam latihan • . 

a. Satu nomor latihan terdiri dari 2x8 hitungan kecuali 

1). Latihan I lari di tempat dengan ~xB hitungan. 

2). Latihan VIII pernapasan dengan 4x8 hitungan. 

b. Peralihan nomor latihan yang satu ke nomor yang 

berikutnya tanpa selang waktu dan dari set latihan 

yang satu ke set latihan yang berikutnya dengan 

delapan ketukan. 
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2. Pelaksanaan Senam Kesegaran Jasmani haruslah secara 

bertahap. 

3. Latihan yang diberikan harus aman dan memenuhi target 

yang diinginkan. 

4. Untuk meningkatkan kesegaran jasmaninya dapat melakukan 

standar jumlah set latihan. 
\ 
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BAB III 

TES, PENGUKURAN DAN EVALUASI 

Tes, Pengukuran d a n Evaluasi mempunyai arti ter-

tentu. Tes a d a lah alat yang digunakan untu k me mperol e h 

keterangan tentang individu (90). Al at ini boleh berbentuk 

pertanyaan tertuli s a t a u berb e ntuk wawancara, p e nampil a n 

fisik, atau pengawasan perilaku melalui daftar c ek at au 

catatan anekdot. Akan tetapi, tanpa menghiraukan bentuknya 

ada ciri -c iri t e rt e nf~ yang dip e rlu k an dari tes. 

Pengu kuran adalah pr o ses pengumpulan keterang a n(90 ) 

Dengan pengu kuran status keberadaan s i s wa dapat ditentukan 

Pengadministrasian s ebua h tes merupakatl bagian dari pros es 

pengukuran. Biasanya pengu kuran dipertimbangkan untuk 

menentukan penilai a n menurut angka yang didasarkan pad a 

penampilan. Hasil pengukuran dihitung dalam waktu, jarak, 

banyaknya, atau jumlah yan g benar. 

Evaluasi adalah pr oses penentuan nilai yang dikum-

pulkan (90). Evaluasi meliputi tes dan pengukuran. Evalu-

asi sebagai proses .penilaian data kualitatif yang dibuat 

melalui pengukur a n. Data yang dikumpulkan biasanya dinilai 
/' 

sedemikian rupa sehingga perbuatan keputusan yang jujur 

dapat diberitahukan. 

Hubungan di antara tes, pengukuran dan evaluasi 

dapat Evaluas i men c akup semuanya. Evaluasi 

mencermink a n f i l s af a t sese o rang, cita- cita dan tujuan; ini 

' pada gilir a nnya me t1ent ukan tes d a n peng u kuran y a ng digun a-

Fengukur~ r l m~len )kapi penge r tian di ma n a 
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yang berhubungan dengan filsafat, cita-cita dan tujuan 

dikurnpulkan, da_n tes adalah alat yang digunakan unt u~ 

mernper ol eh kt<terangan. Evaluasi meliputi penilaian dari 

keterangan ini untuk patokan (standar). 

Pet1gu kur an adalah penentuan aspek kuantitatif 

tt:-t1tang ~:;i fat <:ltau pernilik.3.n se•:: ara akurat. Evaluasi 

didefinisikan sebagai prost:-s yang sistematis dalam penen-

tuan adanya tujuan yang diperoleh (143). 

Penggunaan pengukuran diklasifikasikan bertalian 

dengan kt:-pentingan siswa, guru, dan administrasi. Penggu-

naan yang bertalian d~ng~n kepentingan siswa meliputi 

penentuan tuj u an, peramalan penampilan mendatang, penga-

r a han pr ogr arn, pengklasifikasian, pengindividualisasian 

situasi belajar, pt?mot i vasi an, pengembangan ketangkasan, 

penentuan perbaikan, pt:<nentuan keberhasilan, dan penggo-

long-golongan (grading). Penggunaan yang bertalian dengan 

kepentingan guru meliputi keefektifan guru dan pt:-nyesuaian 

dengat1 isi pt:-lajaran (course content). Penggunaan yang 

bertalian dengan kepentingan pengelola (administrator) 

meliputi evaluasi dan pembenaran kurikulum dan pengembang-

an perhatian masyarakat. 

Per anan pengukul" an dan eval Ltasi dal am hub~ngannya 

dengan pengembangan kurikulum dapat diperlihatkan dengan 

CGambar 1) menggunakan sebuah model pengajaran (instructi-

O:)t1al) yang melibatkan lirna bidang (domain), atau ukuran 

( d i rnen t ion) tujuan (objective), hipotesis yang didasar-

kan pada informasi, prosedur, pengukurao, dan evaluasi. 
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D•:>mai n objektif menentukan apa yang harus disele-

saikan 
I• 

atau perubahan apa yang diinginkan dalam perilaku 

siswa. 

• START 

1. Objectives 

information 

.C. Measurement 7 

Fig . 4 lnslruc lional modl'l for physical cducnlion . 

Faktor-faktor pertimbangan dalam mengembangkan domain 

•:.bjel<t if 

at"'t ar' a, 

. 
meliputi tahap - tahap, tujuan akhir dan tujuan 

analisis penampilan, macam tujuan guru dan siswa, 
\ 

peserta penampilan (entry performance), sistem pengklasi-

fi kasi an Cta~ ; onorni) (cognitive, affective, dan motor atau 

psych•:>motor), tujuan kriteria Ccrit~rion objective) dan 

norm-referenced bbjective, proses dan produk, dan pertim-

bangan-pertimbangan yang praktis. 

Domain hipotesis menunjukkan cara-cara yang terbaik 

untuk memperoleh tujuan. Hipotesis didasarkan pada infor-

masi dari penelitian, perkumpulan profesional, dan ling-

Domain prosedur melibatkan pengembangan program 

dan part;sipasi siswa dalam program. Domain pengukuran 
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d~ngan m~ngikuti ketentuan penampilan siswa. Dal am dorf1ai n 

eval uasi, hasi 1 --hasi 1 pt.·ngukur-an kemudian dibandingkan 

pada tujuan, hipotesis, prosedur-, dan pengukvr-an. 

Pada suatu saat perubahan itu dibuat dalam salah 

satu domain, dan proses dilanjutkan d~ri titik tersebut. 

Tantangan yang dihadapi para pembina fisik adalah 

meningkatkan penggunaan dan kefektifan pengukur-an di 

lapangan pendidikan jasmani. 

Pada umumnya guru olahraga mengevaluasi gerakan 

dengan mengukur penampilan fisik siswa-siswanya. Se-•:ara 

tidak 1 at1gsung guru boleh mene-tapkan norma-norma untuk 

gerakan ter-s~but berdasarkan umur, ber-at, tinggi, dan 

gabungan dari umur, berat dan tinggi. Dalam tes penampilan 

fisik faktor--f~ktor- me-ntal, emosional dan sosial w'alaupun 

berpengaruh pada ger-akan, tidak diukur secara langsung. 

Faktor penampilan fisik adalah paling berpengaruh 

pada ruang lingkup ini. Faktor--faktor yang mer-upakan dasar 

untuk semua penampilan gerak adalah kekuatan~ kecepatan, 

day a, daya tahan, kelincahan, kesetimban~an, kelentukan, 

ketepatan, dan koordinasi. 

Faktor-faktor penampilan fisik yang sama yang ter-

dapat 

yaitu 

pada Circuit Training dan Senam Kesegaran Jasmani 

a. day a ( pow~r-), b. k~lincahan (agility), .: . 

kelentukan (flexibility), dan d. daya tahan (endurance). 

Dan untuk tes, pengukuran dan evaluasi keempat faktor ini 

akan dijelaskan sebagai berikut. 
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A. Daya, Kelincahan, Kelentukan, Dan Daya Tahan 

a. Daya (Power) 

Dalam literatur pendidikan jasmani, banyak pe-neli-

tian telah memberikan titik terang tentang perbe-daan di 

antara daya olahraga (sport power) dan daya kerja (work 

power). 

Daya olahraga meliputi a. mendorong badan melalui 

jarak Clompat vertikal, lompat jauh tanpa awalan) dan b. 

mendorong sebuah obyek melalui jarak 

softball, tolak p,;~luru). 

C:r••el e-mpar kan 
\ 

• 

bola 

Faktor - fakto~ kekuatan dan kecepatan, d~lam tes ini 

tidak diukur, misalnya hanya jarak rm s ultante yang ~icatat 

( 1 E>. Daya kerja menghasilkan angka (score) yang rnenr:er-

minkan .ke-rja C:ke-kuatan x jarak) atau daya Ckerja/waktu). 

Ada bermaeam-macam tes untuk daya, yaitu : 

1. Tes daya "olahraga", yaitu 

a. Tes Lompat Ve-rtikal C:Melompat dan Meraihl 

b. Tes Lompat Jauh Tanpa Awalan (Lompat Jauh) 

2. Tes daya "kerja", yaitu : 

a. Tes Daya Lompat Vertikal yang dimodifikasikan 

b. Te-s Menarik Lengan Vertikal 

Be-berapa maeam tes lompat vertikal terdapat dalam 

literatur. Tes tersebut telah dipergunakan oleh Fleishman 

( 4 7). Tes yang digambarkan disini pada dasarnya adalah : 

. F'erlengkapan. Sebuah papan plywood 2 feet x 3 feet 

(50,96 em x 152,40 em), di c at hitam dengan lima buah garis 

kuning satu inch (2,54 em) luas membentang rnenyeb er ang 



lebar papan dan dinomori dari 70 sampai 139, dari bawah ke 

at as. Papan diikatkan dengan kokoh pada dinding, lebih 

i n•:hes ( 15, 24· o: rf,) daYi dinding, dengan gar is baik 6 

se-jajar pada lantai dan permukaan bawah papan p~rsii 70 

inches (177,80 em) di atas lantai. KapuY untuk ujung-ujung 

jaYi dipeYlukan. 

Deskripsi dan AdministYasi. 

\ 

Kapur ditempatkan pada 

ujung-ujung jaYi tangan dari tangan yang dipergunakan, 

subyek menghadap dinding, 

dengan tanpa mengangkat 

raih sampai ketinggian maksimum 

t Llrfli t' dan tandai tingginya 

maksimum pada ujung-ujung jari tangan . • Ujung-ujung 

tangan dikapuri 1agi dan dengan sisi yang lebih luas 

jaYi 

pad a 

dinding, sebuah lompatan dibuat lurus k:e arah atas dan 

tanda yang lain dibuat pada puncak lompatan de-ngan tangan 

yang sama yang digunakan mengukur tinggi raihan. Tidak 

diizinkan 1 ar i at au 1 o:;,r1"1pat pendahLtl Ltan. SLtbyek bo:ol eh 

membengkokkan lutut dan mengayunkan lengan yang disiapkan 

pada waktu lompat. 

Pemberian angka. Angka yang dio:atat adalah perbe-

daan di antara tinggi raihan dan tingginya lornpat. Tiga 

kali lompat diizinkan dan pemberian angka dicatat sampai 

persepuluh centimeter. 

Ukuran jarak di antara raihan berdiri seseorang dan 

tingginya maksimum ia dapat melompat dan menyentuh sudah 

di usul kan sebagai tes unt ·uk daya kaki (90). Akan tetapi, 

jika berat badan seseoYang dan kecepatan dalam melakukan 

lompatan tidak merupakan bagian dari pengukuran, orang 

tidak dapat rf,eman dang t 1?S in i so:_.bagai pe-rkiraan yang 
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benar dari tes daya C90 ~ . Hal itu bisa dijelaskan sebagai 

berikut, bahwa seorang anak yang berat badannya 170 pound 

(77,27 kg) yang - melompat vertikal 2 (50 ,'35 em) 

rnenghasilkan daya yang kurang da~ipada anak yang beratnya 

180 pound (81,81 kg) yang rnelompat vertikal pad a jarak 

yang sa rna. Donald Mathews dan Edward Fox (53) di dal arf1 

bukunya mempunyai 11 norf10g r am 11 yang me no: akup pert i r!',bang an 

beratnya badan bilamana melaku ka n te s lompat vertikal dan 

meraih. Dengan menggunakan nomogram tersebut maka anak 

yang beratnya 180 pound (81,81 kg) yang mel on·,pat dan 

m,:-r a i h 24· i t1.: h ~·s (50, '35 c m) pengeluaran dayanya · akan 

menjadi 142 ~ilogram-meter/second Ckg - m/sec.) 

Dalam literatur, 
\ 

lompat jauh tanpa. awalan dan lari 

•:epat 50 yard (45,73 m) diusulkan juga sebagai tes daya 

kaki. Mereka mengadakan pendekatan sebuah tes tentang daya 

bilamana beratnya badan dimasukan pertimbangan. Nomogram 

harus dikembangkan. 

Daya sering diukur dengan beberapa model 1 ompatan 

(jump), serangan (charge) , atau lemparan Cthrowi. Vertical 

jump dan standing broad jump sudah biasa digunakan untuk 

mengukur daya kaki. Tolak peluru dan tolak bola medicine 

digunakan untuk menunjukkan daya dalam lengan dan gelang 

bahu. 

Beberapa macam tes untuk kekuatan otot, daya, dan 

daya tahan adalah sebagai berikut pull-ups, push-ups, 

medicine ballput, s it --ups, che::.t lift, le.·g lift, squat 

thrust, standing broad jump, dan vertical jump (4). Sedang 
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tes untuk daya tahan jantung peredaran adalah sebagai 

berikut : 500-yar d run --walk , 12-mi nut t.· run, dan t r eadmi 11 

( 4). Untuk rf•t?ngukLlr da.ya (dalam hal ini daya kaki), 

Glover (58) mempergunakan tes Standing Broad Jump. 

Pada saat ini daya yang eksplosif tidak dapat dites 

secara akurat dalam sebuah situasi laboratory (119) ~ Akan 

tetapi ada beberapa tes lapangan yang berharga untuk 

pelatih. Di antara ini adalah Margaria-Kalamen Stairclimb 

Test ( 53 ) ; 1 a r i •: epa t ~.::i 0 y a r d dar i s t a r t 1 a r i ; 1 om pat .j au h 

tanpa awalan; dan tes lompat vertikal. 

Tes daya dengan menggunakan Margaria-Kalamen Stair-

adalah sebagai berikut Atlit n<:.\ik tangga-

tangga secepat mungkin, tiga step pada setiap waktu. Waktu 

di arnbi 1 di antara langkah ketiga dan langkah ke sembilan 

dan diukur dengan pengukur waktu yang akurat. Angka ini 

dapat dimasukan untuk mengukur daya jika jarak vertikal di 

antara step-step dan beratnya subyek diketahui. Car a 

menghitung daya dengan menggunakan rumus berikut. 

Daya = Berat(kg) x Jarak Vertikal(m) kg.rn/sec 

Waktu(sec) 

Sebuah tes lapangan untuk daya kaki, dimana angka 

adalah perbedaa n di antara raihan atlit yang berdiri dan 

tingginya ia dapat melompat dan mencapai, adalah biasa 

d i gut1akan dalam olahraga (kalau stairclimb test, 

memperhitungkan berat badan dan waktunya) (119). 

Untuk rnengukur daya eksplosif dan kekuatan kaki 

Golding dan Bos (59) telah menggunakan Tes Lompat Vertikal 

<Vertical Jump) sebagai berikut 
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Fa~ilitas dan Pe-rl~ngkapan. Sebuah p ap an yang b e- r-

garis-garis dengan jarak satu centimeter digantungkan pada 

dinding tembok yang rata. Garis yang terbawah jaraknya 175 

ce-ntimete-r dari lantai dan garis yang tertinggi jar aknya 

o:t-ntirnett.•l' dari lantai. 

Pros~dur. Siswa rnera i hkan tangannya . ke- atas dari 

posisi berdiri di bawah papan yang bergaris dan menye-nt~h 

garis yang paling tinggi yang memungkinkan. Ini adalah 

tinggi rai hannya. Ke-rnudian i a mt-r.-.bung kuk rendah dan 

me-l•::.mpat dari sebuah posisi diam dan mt-nyentuh garis yang 

paling tinggi yang rnemungkinkan. I a b•:;:•l eh rne-lo:ornp at 

sebanyak - banyaknya tiga kali untuk rnencari l •::tmpatannya 

yang t t-r b c.d k. 

Instruksi. And~ berdiri di bawah garis dan raihlah 

k~ atas sejauh anda dapat tanpa membawa tumit anda dari 

lantai. k:e-mudian anda memb un9kuk , lompat se-tin':)gi and a 

dapat dan sentuh garis yang tertinggi yang anda dapat.Anda 

tidak boleh me-mantulk a n atau mengambil langkah pe-ndahuluan 

Pemberian angka. Angka adalah perbedaan dalam cen-

timt-ter di antara tingginy~ raihan dan tingginya melompat. 

Personalia Tes. St.-orang Instruktir atau Petugas Tes 

yang te-rlatih diperlukan untuk mengawasi dan me-rnut uskan 

serta me-ncatat angka-angka. 

b. Kelincahan (Agility) 

Mengukur kelincahan ini dengan Mengetes kernarnpuan 

anak untuk bergerak secepatnya dari satu posisi pada jarak 

JO? 
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.•.. 



tertentu ke pos isi yang lain. Pt·rubahan ini 

dalam pola-pola ger aka n dengan keselu~uhan badan a tau 

d1~nga.n bl!.·bl!.•l'i:lpa bc:l <;.li,:ln···- b ,:lqi.a.nny.:l sudah diukur 

beberapa butir tes seperti shuttle run, dodge run, zig-

zag run, obstacle run, side step, dan squat thrust. 

Dua buah tes koordinasi -k elincahan (agility-coordi-

badan yang tidak melibatkan lari adalah side step 

dan squat thrust. 

Beberapa tes koordinasi-kelincahan badan keseluruh-

an yang melibatkan lari adalah : shuttle run, right boome-

rang run, dodging run, dan auto-tire test (90). 

Koordinasi mata-leng a n -ke lincahan (Eye-hand coordi-

nation - agility) dapat diestimasikan dengan menggunakan tes 

melemparkan bola softball berulang-ulang. Koordinasi mata-

kaki-kelincahan (Eye·- foot coordination-agility) dapat 

diestimasikan dengan mehggunakat1 t es rnemvo 1 i bola ke-

dinding dan atau tes mendribel bola. Semuanya dari tiga 

butir tes ini melibatkan gerak dari keseluruhan badan (90) 

Ban yak tes yang bermaksud mengukur pengertian 

kelincahan ce-nderung menjadi tes lari dimana anak waktu 

lari merubah arah atau posisi badan. Salah satu tes 

kelincahan yaitu lari mengelilingi rintangan (dodge run) 

dan tipe alat pengukuran ini adalah khas (143). 

Beberapa tes yang dipilih untuk me-ngulas se-cara 

sing kat adalah tes perubahan arah dan posisi yang utama. 

Macam- macam tes yang utama ini b i a f;; cO\ d i g u n a k l:l n dal.arrr 

lapangan dan sangat praktis untuk pelaksana, yaitt1 1 ) 

Illinois Agility Run, 2) Burppe Test, dan 3) Boomerang Run 
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Untuk mengukur kt-o:•.:.-patan dan kelincahan it1i pad a 

tahun 1955 AAHPER (American Association for Health, Physi-

c a 1 Ed u•: "t ion, and Recreation) telah menggunakan Tes Lari 

Hilir Mudik (Shuttle Run Te s t) sebagai berikut 

Fasilitas dah · Peralatan. Dua buah garis sejajar 

dibuat pada lantai dengan jarak 30 feet (9 ,144 m). Karen a 

si~wa harus lari melalui kedua garis ini, rftaka di pt.·r 1 ukan 

tambahan jarak beberapa meter lagi pada kedu a ujung garis 

tf~1"sebut. D u a t:> u . ~ ~ h b a l o I ~ k a y u u k u r an ~5 x 5 x 1 0 c rft d an 

sebuah stopwatch diperlukan. 

Pr o:)Sedur. Siswa berdiri pada satu garis dengan dua 

buah balok kayu pada garis yang lain. Pada tanda untuk 

mulai (start), siswa lari kt• balok, ambil satu dan kernbali 

kE,- g a r ti s start dan letakan balok di belakang gar is. 

Kt~mudi at1 ia kembali untuk balok yang kedua yang ia bawa 

menyeb~rangi garis start pada perjalanan kembalinya. Dua 

siswa dapat lari pada waktu yang sama jika dua pencatat 

waktu dipergunakan, atau jika seorang petugas punya Split-

dan tentu saja jika ada dua pasang balok 

kayu . Dua kali percobaan diizinkan. Jika siswa start 

pertama pada satu garis dan kemudian pada yang lainnya, 
\ 

ini tidak akan diperlukan untuk mengembalikan bal c•k-bal ok 

sesudahnya tiap l orftba. Penyelinap harus dilarang at au 

siswa bol eh l ari tan pa sepatu . 

Instruksi. F'ada tanda untt.tk "Pergi" anda harus 1 ari 

sec t.·pat mun gkin ke gar~s berikutnya dan pungutlah sebuah 

balok kayu . Anda harus mengembalikan balok melalui garis 
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yang kedua dimana anda meletakkan balok itu pada lantai. 

Jangan melemparkan balok itu. Anda kembali untuk balok 

yang kedua dan pada waktu ini, anda boleh lari menyebera-

t1 S,l i gari s start secepat rnuno kin dengan tanpa menyimpan 

balok pada lantai. 

Pt-rnberian angka. Angka adalah waktu yang dilalui 

die at at dalam detik dan persepuluh detik untuk dua perco-

baan yang terbaik. 

dapat 

angka. 

Pt-rsot1al i a Tt-s. Seorang pengt-tt-s yang tt-rlatih 
\ 

mengatur tes ini dan mengambil waktu dan rnencatat 

,Ji ka ia punya Split-second timer, ia boleh punya 

dua siswa lari pada waktu yang sama. Jika dua stopwatch 

yang teratur · adalah berguna, dua pencatat waktu dapat 

digunakan. 

c . Kelentukan (Flexibility) 

Pengukuran kelentukan cenderung menjadi khas untuk 

sebuah setld i , yaitu anak yang lentuk dalam gerakan satu 

sendi dapat atau tidak dapat menjadi lentuk dalam gerakan 

sendi yang 1 a i m1ya. Bebt·rapa · tes kelentukan seperti 

menyentuh ibu jari kaki Ctot- touch), hanya mt-ngidentifika-

sikan derajad kelentukan dimana sendi-sendi dilibatksn. 

diukur dengan bermacam-rnacam car a. 

Bermacam-macam alat pengukuran lapangan sudah digunakan 

Lint uk mt-ngt-stimasikan kt-lt-ntukan dari st-ndi-sendi yang 

dipilih. Dua buah mt-tode lapangan yaitu Lt-ighton 

flexometer dan body stretcht-s (143). 

1. ~ e i g f1 t o:J n s\..lda.h d i kt-rnbangkan untuk 
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Htengukur derajad gerakan ruas badan. Co:onst r u•: t validit y 

sudah d i ~~ U n o3 k o3 n d o3 ]. c3 fft ffl f:~ t1 9 (! fft b a t1 ~~ k o3 I 'l a 1 a t; p en g U k U Y c~ t1 , dan 

test-retest r e l i a b i 1 i t y o: o:o e f i s i en t s 0 , '3 0 dan 0 , '3 8 \:1 i p •? r -

oleh dalam tigapuluh pengu k uran ke1entukan yang berbeda. 

p+.:·ngukul' an k ,;..1 0n t uk<:ln yat1g 

dengan Leighton adalah ne o: k f 1 e~; ion and 

trunk flexion and extension, ~ . 1ip . flexio:on and 

extension, dan knee flexion and extensio:o~. 

Masalah terbanyak yang mendasar dari instrumen body 

strt-to:he'!i adalah bahwa mereka tidak memungkinkan membeda -

kan panjangnya a nggota badan berbeda seo:ara proporsional 

di antara panjangnya lengan dan panjangnya tungkai. Siswa 

yang tungkainy a p .::mjang dan lengannya pendek n\en er i ma. 

sebuah estimasi yang rendah dari kelentukan pada tes duduk 

meraih (sit and reach test), meskipun <:orang dapat memiliki 

kelentukan yang tinggi. Masalah ini ada dal ar.-. 

kebanyakan alat - alat pengukuran lapangan. 

Untuk mengukur kelentukan ini Go:olding dan Bo:os (59) 

mempergunakan tes lentuk t ogo:ok ke mu k a atau Trunk Flexion 

Test. Tes ini terutama dirancang untuk mentes kemampuan 

peregangan oto:ot -o t .o:ot ha0s tring dan o:oto:ot-o:oto:ot pinggang (29) 

Siswa bt.·rdiri teg ak di atas bangku dengan kaki 

rapat. Siswa meraih ke depan dengan lengan-lengan diben-

tangkan sepenuhnya. · Jarak raihan ujung-ujung 

"fle~, ; ibilimt?ter" diukur dan dio:atat. 

jari pad a 

Dari pandangan ilmiah, pengetesan ke lentukan adalah 

sebuah proses yang lam a dan mt?mbo:osankan. Hanya satu orang 
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pada satu waktu boleh dites. PeYlengkapan 

untuk mengukur s udut - sudut harus digunakan. 

yanq 
1 

khusus 

Dari -pandangan praktis, kita m~ntes kelentukan 

dengan meng awasi dan mencatat kemampuan peregangan otot -

otot. Dengan kat a l ai n, kebanyakan tes kelo?ntukan 

melibatkan beberapa bentuk peregangan otot, jangkauan atau 

tekukan ruas-ruas badan, dan peneatatan jarak. 

Tes untuk kel entt,.tkan i ni adalah praktis, boleh 

diadministras ikan untuk ·sejumlah besar anak dalam periode 

waktu yang relatif pendek, dan tidak memerlukan perleng-

kapan yang mahal. Hasil-hasil ini harus digunakan sebagai 

pt•t un juk dan tidak mutlak dalam menetapkan tujuan yang 

realistis untuk pereneana~n program. 

Untuk mengukur kelentukan togok, Golding dan Bos 

( 5'3) meng gun a 1-:: an t \:,OS kelentukan togok (Trunk Flexion), 

St•bagai beri kut 

Fasilitas dan Peralatan. Sebuah bangku dan papan 

pengukur kira-kira 25 em Iebar dan 45 em panjang yang 

dapat dipautkan pada ujung atau sisi bangku. Papat1 diga-

risi pada jarak satu em. "Tanda Nol" tingginya adalah sama 

dengan puncaknya bangku. 

ditandai negatif dan di bawah "tanda tK•l" ditandai positif 

Prosedur ·. Dengan tanpa membengkokkan lutut, siswa 

membungkukkan badannya dan mencapai 
\ 

sejauh mungkin dengan 

kedua tanganny a da.n m\;,·rnp•?rtaha.nkan posisi ini sampai dia 

diu kLtr. tidal-:: diizinkan menghentak kan ge-rakan 

tangannya. Siswa perlu melakukan pemanasan badan sebelum 

melaksanakan tes tersebut. 
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Instruksi. F'~J.da tan d a " Ber s t.'dia" anda nai k ke atas 

bangku dan berdir i tegak dengan kaki rap a t. Ang ka t kt.· d ua 

l e ngan a nd a 1 U l' u s:; k t.· a t <:"-S k e mu di a n b u ngk uka n \ badan 

di s ert a i kedua ta n ga n d i geraka n s e j au h ~ i n gki n. 

Peroberian angka. Jarak d i a tas a tau di b a wa h "tanda 

Personal(a Tes. Seorang petugas tes yang terlatih 

diperlukan untuk mengawasi dan memutu s ka~ s~rta mencatat 

angka raihan y a n g d i cap a i s i s wa . 

d . Daya Tahan <Endurance) 

P e ne1iti a n s epintas la1u tentang tes daya tahan 

jantung peredaran menunju kk an tes pertama y a ng 

digunakan s eca1·a luas di 1apangan pendidikan jasmani 

ada1ah tes sikap perawak a n badan Cp o sturel, misa1nya : tes 

y a ng mengu kur p e ng a r u h 1 ati h an atau perub a han da1 a m posi s i 

( t i .clu l' , d u cl u k, be r di ri d a n st.• b a g a i nya) terhad a p 

denyut jantung a t a u tekanan d a rah. Di antara tes-tes ini 

adalah Cramp t on Bl o od Ptosis Test. Tes y ang terdahulu 

dinil a i oleh d o kt e r ke s ehat a n dan ahli ilmu faal dan hasil 

penil aianny a ada l a h 

guru-guru o lahr a ga. 

1 e bih baik daripada yang di1akuk a n 

Pen t.·1 i t ian f is i k ini adalah sang at rumit, bila 

yang 

dilib a tk a n, mis a 1nya j a n t ung, paru- p a ru, p t? r1'1 bu 1 Lth dar ah 

s i stem kap i1 er , ke ma mpuan da r a h me n g ambi1 oks ig e n, 

d a n b a h a n m a k a n a n . c:: i l' i k h a~. , p eng u k u r a n .;:, 1 e rne n- e 1 e rl'1 e n i n i 
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meliputi denyut jantung, st~oke volume jantung, sistolik 

dan diastolik tekanan darah, dan pemanfaatan oksigen yang 

di ambi 1 waktu keadaan istirahat, dal arft 1 at i han, dalam 

pulih asal latihan, dan dalam beberapa kombinasi. 

Untuk "postural" dapat digunakan tes 

S.:hneidel" C:1G). 

L.Jntuk '' o:: a 1" d i ova so: u 1,;,, l" t:·ndur an•: e" yang 

submaksimal dapat digunakan : Tuttle F'ulse-F:atio Test, The 

.. 

Haivard Step Test and Modification, dan The Harvard St~p 

Test. Untuk "card i ovas•: ul ar enduranC\? 11 yang 

maksi rftal dapat digunakan : The "All Out" Tr eadmi 11 Run, 

The Astrand Submaximal Test, dan The 12-Minute Run , Walk 

Te-r:.t (15). 

Dayc> t ahan dapat diukur de-ngan beberapa cara. 

Se-bagai contoh adalah mengangkat dagu (chin-ups) pad a 

pal ang tungg·al. Meskipun chins adalah mengukur kekuatan 

(strength), pengul<3.ngan t ugas- t ugas in i, .. · juga meroer 1 ukan 

daya tahan otot (muscular endurance). 

Untuk mengukur daya tahan peredaran dapat digunakan 

tes lari jarak jauh atau tes naik turun bangku (step test) 

Tes-tes yang digunakan juga untuk mengukur day a tahan 

jantung peredaran adalah te-s lari 12 menit, tEts me-langkah 

(step test), dan tes Astrand Ryhming Bicycle. 

Menge-nai tes n~ik turun bangku (step test) Kirken-

dal, Gt- ub er , dan ~ohnson (90) menyatakan bahwa Harvard 

Step Test yang diciptakan oleh Lucian Brouha, dimaksudkan 

ur1tuk menaksi r kemampuan tubuh dalam menyesuaikan diY'i 

terhadap kerj a o tot yang berat dan pemulihannya. 
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Brouha menggunakan bangku setinggi 20 inch (50,8 

em), Harjadi (40) menggunakan bangku setinggi 40 em untuk 

rnahasiswa bangku setinggi 45 em untuk 

rf1ahasiswa Akad~:·mi Ilrf1U i=·enerbang < :~.n dan bangku 50 o:rf1 untuk 

atlit Na s ional Bulutangkis. 

Tingginya bangku, ban yak langkah pt-r r.-1en it nya, 

1 amanya t t•s, dan cara penilaiannya bervariasi disesuaikan 

dengan umur dan jenis kelamin. 

Bi::\ng ku yang d i ~lunakan p <.lcla "stt-p test" yang 

d i rfP:)d i f i k as i k an tingginya 15 inch sampai 20 \ i no: h, 

frekuensi naik turun bangku per menitnya ada yang 22 kali, 

30 ka l i, dan 36 kali, sedang waktunya ada yang 3 menit, 4 

rnenit, dan 5 menit (143). Clarke, H.L. menggunakan tinggi 

bangku 18 inch ( 4 5 c rf1 ) u n t u k siswa putera SMTA dan 

Gallager, J. F.:. dan L. Br o:•uha met1ent ap·kan fr ekuens i na i k 

t ur Ltn bangku per menitnya 30 kali sedang waktunya 4 rnenit 

untuk putera SMTA. 

Untuk mengukur daya tahan jantung peredaran 

digunakan Tes Melangkah <:Step Test) sebagai berikut 

Fasilitas dan Peralatan. Bangku untuk putera yang 

tingginya 45 o:m, dan panjang 60 em. Sebuah 

stopwatch, dan metronome. 

Pr •:-sedur. Melangkah ke atas dan ke bawah pad a 

sebuah bangku pada kecepatan satu langkah tiap-tiap dua 

detik. Satu langkah t•::.-rdiri dari naik dengan kaki kanan, 

naik deng<:.:>.n kaki kiri, turun dengan kaki kanan, dan turun 

dengan kaki kiri. Ulangi urutan di atas untuk ~elama lima 
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menit. Sesudahnya menghentikan latihan, duduklah pada 

St?buah kUl"S; i. Tunggulah sa tu menit. Sesudah satu menit 

dilalLti ambilan kecepatan denyut nadi untuk 30 detik. 

Menentukan tepatnya kecepatan denyut nadi anda untuk masa 

30 detik. Rencan akan angka pada skala penilaian. Kecepatan 

denyut nadi (pulse rate) dihitung 1 sampai 1 1/2, 2 sampai 

2 112, dan 3 sampai 3 1/ 2 menit sesudahnya menghentikan 

latihan. Pemulihah kecepatan denyut nadi diambil dari urat 

nadi lengan (radial). 

Instruksi. Anda berdiri menghadap ke bangku yang 

tir'igginya 45 •: m. Naikan kaki kanan ke atas bangku, naikan 

k.-ak i kiri ke atas bangku di samping kaki kanan. 
\ 

lurus badan tegak. Turunkan kaki kanan ke tempat 

Lutut 

serftUl a 

kemudian turunkan kaki kiri. Setela!1 selesai lima menit 

latihan anda duduk pad a s obuah kursi se l ama satu menit. 

Hitung denyut nadi anda. 

--
Pemberian angka. Menghitung Physical - Effi·:iency 

Index CPEI) dengan mempergunakan rumus berikut 

PEI = lamanya latihan dalam detik x 100 

2 x jumlah denyut nadi dalam pulih asal 

dimana 

lamanya latihan dalam detik = waktu siswa melakukan latih-

an melangkah, dan jumlah perhitungan denyut nadi dalarn 

pemulihan = jumlah denyut nadi untuk 3 1/2 menit dihitung 

sesudahnya latihan diberhentikan. 
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Contoh penilaian 

Dianggap siswa telah melengkapi latihannya dalam 

periode lima menit (300 detik) dengan denyut nadi dihitung 

82 untuk 1 samp ai 1 1/2, 63 untuk 2 sampai 2 1/2, dan 55 

untuk 3 sampai 3 1/2 menit. Jumlah denyut nadi dihitung 

mehjadi 200 (82+63+55). Mengganti data ini ke dalam rumu s , 

maka dapat diketahui nilai PEl siswa tersebut adalah = 75. 

\ 

PEl - 300 x 100 •- 3000 = 75 

2 X 200 400 

Per sonalia Tes. Seorang instruktir d~pat mengerja-

kan semuanya, menentukan waktunya, memb~rikan irama dan 

tanda-tanda. Menghitung angka-angka dan pengawasan penam-

pilan dapat dikerjakan oleh siswa yang menjadi temannya 

dengan diberi latihan seperlunya. 

' . 
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1'runk Flexion 

, 
. ) 

Steppi11g 

Gambar 5. Pengukuran Daya, Kelincahan, Kelentukan, Dan 
Daya Tahan. 
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B. Antropometrik 

/ eadan manusia mempunyai perbandingan-perbandingan 

te-rte-ntu antara pan jang bagi an-bagi an . bad an, yang 

merupakan ciri-ciri khas individu, misalnya : pada seorang 

individu sudah menjadi ketentuan bahwa lengan atas lebih 

panjang daripada lengan bawah. Hal ini merupakan ciri khas 

yang universal pada manusia modern C106). 

Adanya perbandingan-perbandingan panjang bagian-

bagian badan ini merl'•pengaruhi bentuk badan seseorang 

secara keseluruhan. 

Selain bentuk dan berat badan, perbandingan panjang 

' bagian-bagian badan ~erta lingkaran bagian-bagian badan 

mungkin turut berpengaruh terhadap prestasi olahraga 

(106). Perbandingan panjang bagian- bagian badan antara 

pria dan wanitapun menunjukkan perbedaan-perbedaan yang 

,jelas (80. 

Ukuran univ~rsal · unt4k perbandingan panjang bagian-

bagian badan, .sampai sekarang belum berhasil dirumuskan. 

Kesulitan utama untuk mendapat perumusan ini ialah karena 

bentuk badan tiap-tiap ras mempunyai variasi turunan atau 

alami terhadap bentu k badan ras yang lain . 

Ukuran ideal untuk badan menurut Fritsch ( 144) 

ad•lah mempunyai bentuk tinggi langsing. Dalam me-nentukan 

ukuran it) i Fritsch tidak mengikutkan berat badat' dan 

lingkaran - lingkaran badan. 

Bentuk badan yang langsing dan tingg i ini rnungkin dapat 

rnemperlihatkan ketampanan se-seorang, tetapi belum te-ntu 

\ 
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mempunyai pengaruh baik t~rhadap prestasi olahraga. Pignet 

telah merumuskat1 ukuran dasar untuk bad an det1gan 

m~ma$ukkan faktor berat badan dan lingkaran bagian-bagian 

seseorang; 

1. Pengukuran Tinggi Badan 

a. Alat : stadidm~ter, atau pengukur tinggi yang lain. 

b. Catatan 

Sebekum mengukur, lebih dahulu tentukan tanda garis 

Frankfrut. Garis tersebut ditarik dari pangkal tt-linga 

sebelah atas ke pinggir lekuk mata bagian bawah. Tanda ini 

dibuat pada muka sebelah kanan (kett-ntuan dari ICSPFT 

ten tang pengukuran antropornetrik). Biasanya, untuk 

efisiensi pengukuran, tanda yang sebenarnya tidak perlu 

dibuat. Jadi cukup membayangkan ada gar is yang 

menghubungkan pangkal telinga bagian atas dengan pingdir 

leku~ mata bagian . bawah. Garis tersebut dalam posisi 

mendatar <horizontal). 

c. Cara mengukur 

Orang yang diukur berdiri tegak di atas stadiometer 

membelakangi dan merapat ke alat pengukur tingginya. Kedua 

tumit bersentuhan satu sama lain, ujung kaki depannya 

sedikit masuk ( 30 derajad). Muka menghadap lurus ke depan 
\ 

sehingga posisi garis Frankfrut mendatar <horizontal). 

Rapatkanlah penanda dari pengukur tinggi pada kepala. 

Bacalah hasil pengukuran itu pada Skala yang tertera pada 

pengukur tinggi tadi. Sikap dan cara tersebut di atas juga 
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diker.jakan demikian, st-andainya pengukur tingginya 

mempt-rgunakan dinding, atau pengukur lain. 

d. Satuan ukuran tinggi : em Csentimeterl. 

e. Tinggi badan dicatat sarnpai dengan bilangan 

persepuluh sentimeter. 

Ceon t oh : 145, 5 ; 123,7 dan sebagainya. 
\ 

2. P&nQukur~n Berat Badan 

a. Alat stadieometer, atau timbangan be-rat. 

b. Cara menimbang : 

Peraturan untuk menimbang be-rat badan. adalah bahwa 

orang yang akan ditimbang harus dalam keadaan telanjang 

bulet. S~cara umum hal ini tidak mungkin dapat dilakukan. 

01 eh sebab itu, kemudian untuk menimbang berat badat1 

di ber i kan sedikit kelonggaran. Orang yang ditimbang 

diperbolehkan memakai pakaian, akan tetapi dengan saran 

agar pakaian yang dipakai seminimal/seringan mungkin. 

Ut1tuk Cdet1gat1 pertimbangan norma-norrna 

kesusilaan dan seopan santun yang dapat diterima oleh 

masyarakat), pakaian • .tersebut dapat berupa 1) untuk 

laki-laki, celana dalam saja, atau kaos dengan celana 

6lahraga dan 2) untuk perempuan, blouse tipis dengan pant, 

atau pakaian olahraga yang ringan. 

c. Satuan ukuran berat : kg (kilogram). 

d • Berat bad an dio:atat dengan bilangan 

. persepuluh kilogram. 

Contoh : 45,1 ; 52,5 29,9 dan s ebagainya. 
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3. P~ngukuran Lapisan Lemak 

a. Alat skinfold caliper. 

b. Cara mengukur : 

Cubitlah dan tariklah lapis kulit dari bagian badan 

yang telah ditentukan dengan ibu jari dan jari telunjuk. 

Mencubitnya adalah dengan bagian dalam ibu jari dan sisi 

telunjuk yang ditekukan. Dengan tanganlain yang memegang 

caliper, jepitlah kulit yang dicubit tadi dengan c~liper. 

L~tak jepitan kira-kira 1 em dari cubitan tangan. 

hasil jepitan caliper tersebut pada skala. 

c. Satuan ukuran lapisanlemak : mm Cmilimeter). 

d. Hasil pengukuran lapisan lemak diGatat 

Bacalah 

sampai 

dengan bilangan persepuluhan milimet~r y~ng · terdekat. 

Contoh 

Cat at an 

7,6 ; 8,0 ; 15,3 22,0 dan sebagainya. 

*) Tiga bagian/badan penting yang biasa diukur : 

tricep, yaitu kira-kira di p~rtengahan lengan atas 

bagian belakang, pada da~rah otot tricep. 

subscapula, letaknya di daerah di bawah ujung bawah 

tulang belikat. 

supra iliaca, • letaknya di daerah perut bagian bawah, 

kira-kira setinggi panggul. 

P~ngukuran lapisan lemak diambil 

manusi~ sebelah kanan. 

4. Pengukuran Lebar Bahu 

dari bagian badan 

a. Alat perlengkapan ~ Caliper geser (sliding Caliper) 

b. Cara mengukur 
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Orang coba berdiri t egak, pengukur berdiri di 

b~lakang orang coba. Pengukuran dilakukan dengan cara 

m~letakkan salah satu ujung penun juk Ca liper pada ujung 

sendi bahu Cos acromion) kiri atau kanan, kemudian ~ jung 

penunjuk Caliper yang lain disesuaikan sehingga terletak 

pada sendi bahu yang lain. 

c. Satuan ukuran 

Satuan uk~ran lebar bahu em (sentim~t~r). 

d. Pencatatan : 

L~bar bahudicatat sampai p~rsepuluh sentimet~r. 

Ccmtoh : 33,3 ; 44,7; 45,9 dan sebagainya. 

5. P~ngukuran Lingkar Dada 

•• Alat perlengkapan m~teran baja /kain. 

b. Cara mengukur : 

Mengukur lingkaran dada dilakukan dua kali yaitu 

pada saat orang coba mengambil napas sedalam-dalamnya 

(inspiratio maximal) dan pada saat orang coba mengeluarkan 

napas sehabis-habisnya Cexpiratio maximal). Lingkaran dada 

diukur dengan cara melilitkan meteran baja di sekeliling 

dada pada ketinggian, bagian belakang pada ujung bawah 

tulang belikat Cos s•: apul a) dan bagian depan dengan 

melalui puting susu s~mpai ke tulang dada Cos sternum). 

c. Satuan ukuran 

Satuan ukuran lingkar dada 
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d. Pencatatan 

Pengukuran lingkaran dada dicatat sampai persepuluh 

sentimeter. 

Contoh : 83,4 77,1 92,5 dan sebagainya~ 

6. Pengukuran Lingkar Perut 

a. Alat perlengkapan : meteran baja/kain. 

b. Cara mengukur : 

Mengukur lingkar perut dilakukan pada saat orang 

coba tidak mengambil napas. Lingkar perut diukur dengan 

cara melilitkan meteran baja di sekeliling perut pad a 

ketinggian, bagian samping kiri dan kanan, kira-kira 

setinggi panggul dan bagian depan dengan melalui titi k 

pusat (pusar). 

kecil. 

Penguku~an pada titik (point) yang paling 

• 

c. Satuan ukuran 

Satuan ukuran lingkaran perut em Csentimeter) 

d. Pencatatan 

Pengukuran perut dicatat sampai 

persepuluh sentimeter. 

Contoh : 55,4 ; 57,2 62,5 dan sebagainya. 

7. Pengukuran Panjang Tungkai 

a. Alat perlengkapan : Meteran baja/antropometer. 

b. Cara mengukur : 

Untuk mengukur panjang tungkai dapat 

beberapa cara seperti 

me mpergunakan 

1) Setelah orang coba diukur tinggi badan dan tinggi duduk 

maka panjang tungkai tidak perlu diukur, melainkan hanya 
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met1gurangi tinggi bad an deng a n tinggi duduk. 

Contoh . Tinggi bad an 15 0 ern . 
Tit1ggi duduk 70 em 

Pan jang tungkai 80 em 

Catatan : Hasil yang diperoleh dengan cara ini mer up a kan 

hasil kasar. 

2) Orang coba berdiri t eg a k , pengu kur berdiri di s a mping 

kiri atau kanan orang c oba. Kemudian orang cob a diminta 

mengayunkan tungka i kiri atau kanan lurus k e depan 

sehi t1gga t1ampak sumbu gera k tungkai tersebut pad a 

persendian panggul. Dari titik sumbu gerak tersebut diukur 

panjang tungkai sampai ke lantai. 

c. Satuan ukuran panjang tungkai 

d. Pet1•:atatan 

Pengukur at1 pan,jang tungkai 

persepuluh senti~eter. 

\ 
e m (sentimeter) 

di c: at a t sampai 

Contoh : . 79,2 ; 62,8 dan sebagainya. 

8. Pengukuran Panjang Lengan 

a, Alat perlengkapan : meteran baja/antroporneter. 

b. , Cara mengukur : 

Orang coba berdiri tegak dengan kedua lengan lurus 

ke bawah, kedua telapak tangan menghadap ke tubuh. 

Pengukuran dilakukan dari sendi bahu Cos acromion) sampai 

ke ujung jari tengah. 

·=. Satuan ukuran panjang lengan em (sentimeter). 
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d. Pe-na:atatan 

Pengukuran panjang le-ngan dicatat sampai persepuluh 

senti meet er. 

. Contoh : 53,8 72,7 88,6 dan sebagainya. 

\ 
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BAGIAN KEDUA 

PENELITIAN EKSPERIMENTAL 

PADA KESEGARAN JASMANI 

' . 
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BAB IV 

MASALAH, HIPOTESA, DAN TUJUAN PENELITIAN 

A. LATAR BELAKANG MASALAH 

s~suai d~ngan tujuan P~ndidikan Jasmani tiap-tiap 

~nak diharapkan untuk menjadi kuat, kokoh, cepat, tangkas 

dan lentLik. Maka anak-anak perlu diberikan k~sempatan 

1.mtuk menQembang~~n dan m~melihara tingkat kesegaran 

jasmani yang memungkinkan mereka aktif sep~nuhnya dan 

mencapai kesegaran yang terbaik. 

Dalam rangka meningkatkan kesehatan bangsa,kegiatan 

kesegaran jasmani merupakan suatu langkah yang penting 

bagi generasi muda dalam pertumbuhan dan p~rk~mbangannya. 

Oleh karena itu perlu dipikirkan untuk mengadakan kegiatan 

kesegaran jasmani bagi anak-anak di sekolah sehingga apa 

yat1g d i 1 aksanakan benar -benar e f ekt if. r Langkah b&>r i kut 

mencari cara-cara kesegaran jasmani yang bersi fat 

sederhat1a, mudah .dilaksanakan, dan bisa memperoleh hasil 

yan~ lebih baik untuk p&>rkembangan g&>nerasi muda bangsa 

Sampai pada saat ini banyak cara untuk m~ningkatkan 

kesegaran jasmani yang sudah dit&>rapkan, ialah : 

1. A&>robi cs 

2. Adult Physical Fitness Program 
\ 

3. Royal Canadian XBX dan 5BX 

4. Continuous Rhythmical E x&>rcise 

5. Circuit Training 

/ 6. Fartlek Program 
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7. Interval Tr-ainin~J Program 

8. Jogging Program (29) dan 
' . 

•Sf • Sen •Th m ~ ( e s .:.· g ,;, r <:'l! n ,J as r!'o •~ n i ( 4 ::'3 ) • 

Di Amerika dan di negara-negara Barat lainnya mem-

per-gunakan metoda Circuit Training (CT) untuk meningkatkan 

j asmani anak (35). Di Indonesia y a ng dipilih 

adalah m~ ~todd. S1c•narn Ke&\c'Uaran Jasmani (!3f<J). 

Mater-i metOda s~ ::: . J ini disusun Dir-ektor-at 

Keolahr-agaan - Dir-ektor-at Jender-al Olahr-aga Luar-

Pemuda dan Olahraga pada tanggal 5-8 Desember- 1 '383 dan 

dioperasionalkan mulai bul an April 1984. Wal a upun SKJ ini 

telah digunakan secara Nasional, tetapi sarnpai sekarang 

belum ada penelitian rf1engenai efektivitas metode ini 

ter-hadap peningkat an kesegaran jasmani. Atas dasar alasan 

ini peneliti ingin meneliti e fektivitas SKJ ini. 

Dalam hal ini akan ti mbul suatu per-masalahan apakah 

SKJ ini dapat dilestar-ikan kemanfaatannya ataukah ada car-a 

lain sebagai tandingannya yang lebih baik. 

Dari ke-9 cara peningkatan kesegaran jasmahi yang 

dimebut terdahulu, metode CT mempunyai kesamaan dengan SKJ 

ditin,jau d a ri asp.:J"k po:•wt-r, agility, fl~~~:ibility, dan endu-

ranee (lihat halaman 7). 
/ 

Dengan demikian metoda CT merupakan tandingan dari 

metoda SKJ, maka peneliti ingin meneliti · pengaruh efek-

tivitas dari kedua metode tersebut ter-hadap ~ :: esegar an 

jasmani untuk anak. 

1.29 



8. PERUMUSAN MASALAH 

Dal.3m j a s rr·, an i yang dip~rgunakan untuk 

meningkatkan prestas i kerja bangsa Indo~esia pada umumnya 

atau olahraga pada khususnya masih ad~ p~rmasalahan, maka 

seba-

gai berikut 

Seo:ara Umum 

Apakah SKJ dapat dilestarikan kemanfaatannya 

ataukah ada cara lain sebagai tandinganya 

yang lebih baik ? 

Secara Khusus : 

Da1·· i p~r~y~ta a n dalam perumusan tersebut maka per -

masalahan umum itu dapat diuraikan sebagai berikut 

Adakah perbt:·daan dal arfo t i ngkat kesegaran 

jasmani pada anak yang berlatih dengan metoda 

po;;oi,.J€,•)"' ,')g i 1 it Y f 

flexibirity, ~an .endurance ? 

Untuk rnemE.·c ah k an perrfoasal ahan t er s.:.·but, maka 

pt-neliti ingin mengetahui kebenaran adanya perbedaan-

perbedaan dari aspek - aspek power, agi lit y , fledbility, 

dan endurance yang dituangkan dalam tujuan penelftian. 

C. TUJUAN PENELITIAN 

Se•:ara Umum : 

Menentukan metode latihan fisik yang lebih 

baik dalam upaya meningkatkan kesegaran 
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Secara Khusus : 

Men ~~ukur peningkatan komponen - komponen 

l i ,ty, dan E~ndur · ancE~) pada rnetcJde CT dan 
\ 

Hasi l i ni diharapkan bisa meramalkan 

tingkat efektivitas masing-masing metode. D i sart'1p i ng itu 

dari penelitian ini diharapkan akan .. bisa rnert'1buktikan 

perbebedaan metode CT dan SKJ pada peningkatan 

jasrnani. 

Bila penelitian ini terbukti benar, rnaka metode 

yang lebih baik dapat digunakan untuk meningkatkan kese-

garan .jasrnani. 

D. HIPOTESA 
0 

Tujuan penelitian ini diharapkan dapat rnembuktikan 
' 

hipotesa sebagai berikut 

Anak yang rnendapat latihan jasmani dengan 

rnetode CT akan rnenunjukkan perbedaan ting-

kat jasrf1an i dar i aspek power, 

agility, dan •.?-ndur atK e yang 

lebih baik daripada metode SKJ . 

Hipotesa ini muhgkin dapat dibuktikan dalam peneli-

tian yang dilakukan untuk rneneliti pernyataan tersebut di 
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Metod e CT dan SKJ akan menunjukkan p e ningk atan 

kesegaran ja s mani yang berbeda bila diukur 

melalui komponen-komponen kesegaran )asmani 

<power, agility, fl exibi lity, dan .. endurance). 

0 
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BAB V 

BAHAN DAN CARA PENELITIAN 

A. BAHAN PENELITIAN 

Subyek penelitian adalah 100 siswa putera yang 

ber'umur 15 tahun sampai 18 tahun yang ~erasal dar i SMA 

Negeri 4 di Kotamadya Surabaya. 

1. Teknik Pengarnbilan Sampel 

' . 
ini dilaksanakan pada SMA Negeri 4 di 

Kotamadya Surabaya. Subyek populasinya adalah semua siswa 

putera SMA Negeri di Kotamadya Surabaya yang berurnur 15 

tahun ~ampai 18 tahun. Dengan demikian populasi penelitian 

ini adalah se9enap karakter·istik para sis.wa terse-but di 

atas. SMA Negeri di Kot~madya Surabaya jumlahnya 18 buah. 

S&suai dengan populasinya, yang menjadi sampel peneiitian 

ini adalah segenap karakteristik siswa putera SMA Negeri 

ters~but di atas yang terpilih sebagai sampel. DaYi ke- 18 

SMA Ne9eri tersebut dipilih secara random sebuah SMA dan 

terpilih SMA Negeii 4 di Jalan Darmahusada 4 Surabaya . 

Pemilihan satu SMA dianggap memenuhi syarat karena jumlah 

sampel yang diinginkan menurut perhitungan statistik seba-

nyak 100 o1~ang. Adapun siswa-siswa putera yang berumur 

15-18 tahun di SMA Negeri 4 jurnlahnya 179 orang. Dar i 179 

siswa diambil secara random sebanyak 42 orang untuk keper -

luan penelitian pendahuluan (trial). Dari sisanya sebanyak 

137 siswa diambil lagi secara random sebanyak 100 orang 

untuk k e perlua n penelitian yang direncanakan. 
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gunakan rumus 
x2 

NF' ( 1 - P ) 

s (78) 

dimana : 

S besarnya sampel yang diperlukan 

N = besarnya populasi 

P = proporsi populasi 0,50 

d = derajat kecermatan 

X = nilai tabel dari Chi square. 

Dengan menggunakan rumus di atas kemudian Krejcie 

dan Morgan (78) membuat Ta bel untuk menentukan besarnya 

yang dip•?rlukan. Berdas arkan Tabel tersebut maka 

sampel yang dipilih adalah 100 Orang (lihat lampiran). 

B. METODE PENELITIAN 

F'ent.•l it ian in i dilaksanakan dengan menggunakan 

metoda eksperimental (True Experimental Design). Rancangan 

penelitian yang digunakan adalah : "Rancangan Rawu Tes 

Sebelum dan Sesudah Perlakuan yang Dikontrol dan Dimodifi-

kasikan" (Modified Ra ndom Control F're-Test Post-Test 

Design). 

Dari 100 s i s wa putera dibagi m~njadi ~ < e-1 orfop ok I 

sebanyak 5 0 orang dan Kelompok II sebanyak 50 orang secara 

random. Sebelum penelitian, subyek penelitian ini diukur 

r11engenai umur, tinggi badan, berat badan, tebal lemak 

kulit, 1 ebar· bahu, lingkar dada, lingk a r perut, panjang 
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tungkai, dan panjang lengan. 

Setelah itu masing - masing Kelompok dilakukan pengu -

kuran kesegaran jasmani · den~an komponen Vertical Jump CVJ) 

Shuttle Runs (SR), Trunk Flexion (TFl , dan Steps Tes~ CST) 

sebagai parameter yang peneliti pakai (sebagai Pre-test). 

Dua h .J.r i kemudian masing-masing Kelompok mulai 

diberi perlakuan St:-bagai berikut Clihat Protokol, h. ). 

Setiap perlakuan (baik · CT untuk Kelompok I, r.-.aupLin SKJ 

untuk Kelompok Ill diberikan dua kali ti a p minggu s elama 

lima minggu. Setiap kali latihan bebannya ditingkatkan. 

Setelah selesai perlakuan tahap pertama, dua hari 

kemudian dilakukan pengu kuran parameter kesegaran jasmani 

yang dipakai y a ng diberi istilah Post-test 1 (Post 1). 

St.•t el ah istirahat empat hari, maka masing ~ masing 

Kelompok diberi perlakuan kedua dimana Kelompok I diberi 

SKJ dan Kelompok II diberi CT ( t ahap kedua). Lar.-.anya 

latihan dan pembebanan sama seperti tahap pertama. 

Dua hal" i St?t el ah t a hap kedua selesai dilakukan 

pengukuran dengan parameter kesegaran ja~mani yang diberi 

istilah P o s t- test 2 (Post 2). 

Penelitian Pendahuluan 

Dalam proses standardisasi pembebanan latihan yang 

meliputi inten s itas , freku e nsi, dan lamanya latihan, maka 

dilakukan penelitian pendahuluan. 

Sebagai subyek penelitian pendahuluan yan g direnca-

nakan 42 orang, karena syarat -syarat yang ditentukan tidak 

dipenuhi, mak a digunak a n 32 orang siswa. 
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Kepada 3 2 s ubyek penelitian mula-mula diberikan 

perlakuan SKJ kemudian CT . s~~tiap minggu diberikan satu 

kali perlak~an SKJ dan sa tu ka li perlakuan CT se lam a 10 

r.-,i nggu. 

Setiap minggu pembebanan l at ihan SKJ disamakan 

dengan latihan CT. Yang disamakan adalah intt-nsitas 

program latihannya yang ditentukan dengan menggunakan 

metoda denyut jantung Ch ea r t r a te method). Pada se ti a p 

latihan yang harus dicapai ialah beban yang me naikkan 

denyut jantung minimum s ampai 85-95 persen HRmax (53). 

Setiap kali latihan bebannya ditingkatkan. 

Dari hasil peneliti an pendahuluan didapatkan hasi 1 

0 i hat 1 amp iran h ... ) , dengan ca tatan bahwa penelitian 

pendahuluan ini berguna untuk membuktikan bahwa perlakuan 

CT mempunyai beban yang sama dengan perlakuan SKJ. 

C. TEKNIK ANALISA DATA 

Hipotesis penelitian ini di uji dari data yang 

diperoleh dengan menggunakan analisis statistik. Anal isis 

yang digunakan dalam pengujian hipotesis penelitian ini 

adalah analisis varians <:ANAVA) , anal isis kovarians 

(ANAKOVA), dan Uji-t dengan probabilitas satu ekor (one 

tiled probability). Analisa s tatistik dilakukan di Pusat 

Komputer dan diproses O::) l. e h "Satgas l<omputer F.K. Unair" . 

Untuk keperluan a nali sis , maka hip o tesis penelitian 

ditulis dalam p t.-rumusan statistik sepe rti yang diluki s k an 

pada Tabel berikut: 
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Tabel lc. Rumusan S tatistik Hipotesis Penelitian 

=========================================================== 
Hipotesis 

1. Met o de Cir·cuit Ttra ining ( CT )lebih b .:d ~ : : 

d a rip ada met ode Sen am f::: est?gar a n Jasma-: 
ni (Sf<J) terhadap peningkatan powe r. 

~"2. Met ode CT 1 t.·b i h baik daripada met ode 
SI<J terhadap peningkatan ag i 1 it y. 

':1 Met od e CT lebih baik daripada met ode ~-

SKJ b:.·rhadap _peningkatan fle:dbility. 

4. Met ode C:T lebih baik darip a da met ode 
Sf(.J terhadap peni ngk atan endurance . 

Ho 
Hl 

Ho 
Hi 

Ho 
Hi 

·Ho 
H1 

Hipotesis 
!:Hatistik 

Ul = U2 
Ul \ u ·-o .::. 

U1 = U2 
Ul '· u ·-o 

/ L.. 

U1 = U2 
Ul •., 

/ 
u ·-:;. 

. U1 U2 · 
U1 > U2 

======================================================== == 

PROTOKOL LATIHAN SENAM KESEGARAN JASMANI DAN 

Klp. 

I 

f( l p. 

II 

Wkt. 

CIRCUIT TRAINING 

Tah ap Foe- r t ar.-,a 

tC:: .-: :8-c 
lprt:• 

1 
fr =2:-: /m inq . 1 Ip ost 1 

1 I - I 

I I 

I 1 I I 

~. .. r---" .. 0 

• • sfu l---. - ~ 
t~J .... -~ f 

I I p r t:.- 1 f r =2 :1: I rf, i n g . , I I pos t 1 
I 1 o 

I? I 
I~ hr I 5 minggu 

I 

2 hr 
. I 

4 hr 

Keterangan 

Tahap Ke-dua 

~ 
~ ~~ - ~ ~: ~ t s !/t L 
L I_:T ~ -

/-· ... l 
l f r =2x /minq~ IIpost2 

- I 
1 5 rninggu 2 hr 

I = pengukuran hasil komponen ke-segaran j~smani 
I = Kelompok I, II = Kelompok II 
Pre Tes sebe lum perlakuan, Pos t! dan Post2 = Tes 

sesudah perlakuan 1 d a n 2 . 

Gambar 6. Protokol Latihan Senam Kesegaran J asmani Dan 
Circuit Training 
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BAB VI 

HASIL TES DAN ANALISA STATISTIK 

A. Pengujian Distribusi Normal 

Dalam penelitian ini dipergunakan rumus-rumus sta-

tistik yang didasarkan pada anggapan dasar bahwa populasi 

berdistribusi normal. Oleh karena itu peneliti memandang 

perlu untuk menguji mengenai normalitas populasi berdasar-

kan data samp€·1. Untuk menguji apakah populasi berdistri-

busi t1ormal, maka digunakan rumus "Robust" dengan menggu-

nakan uji statistik : 
\ 

1. Uji Kesimetrisan, dengan menggunakan ukuran statis-

tik gl. Interpretasinya : Bila gl = 0 berarti data dari 

sampel yang diteliti mempunyai bentuk : Simetris. 

2. Uji Kurtosis, dengan menggunakan ukurari statistik : 

g2. Interpretasinya: Bila g2 = 0 berarti data dari sampel 

yang diteliti mempunyai bentuk : Normokurtosis. 

Untuk pengujian normalitas ini dipergunakan anali-

si s k•::>mput er. 
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B. Analisa Statistik P~ndahuluan 

,. 

1. Data Vi tal 

Dari data vital orang coba dalam pe-n~litian ini 

didapat hasil sebagai berikut 

Tabel 1d. Data Vital Orang Coba 

===================================================~====== 

Kelom-: Peubah :Rentangan: 
po:Jk 

Tinggi 152-173 

I Berat 35-58 

Umur 15-18 

Tinggi 150-171 

II Berat 3G-G7 

Umur 15-18 

Nipura 

162,27 

46,39 

16,02 

1G2,0G 

47,52 

16,04 

:Simpangan:Galat Baku 
Baku 

5, 19 0,73 

5,~G 0,73 

O,G2 0,09 

5,79 0,82 

G,3G 0,90 

0,57 0,08 

========================================================== 

Dari data di atas dapat disimpulkan bahwa semua 

orat1g cob a ber ada batas-batas normal dan dapat 

dibuktikan bahwa kedua Kel omp·~k tidak berbeda secara 

statistik. 

Dar i hasil penelitian pendahuluan didapatkan hasil 

sebagai beY'ikut, dengan cat atat1 bahwa penelitian 

pendahuluan ini berguna untuk membuktikan bahwa car a I 

per 1 akuatl Circui t Training mernpunyai beban yang sa rna 

dengan perlakuan Senam Kesegaran Jasmani. Lihat Tabel 2 

b e r i k u t i ~, i . 
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2. Hasil Perhitungan Statistik 

Tabel 2. Hasil Perhitungan Sta~istik 
Penelitian Pendahuluan 

========================================================== 
Sumber Variasi : J.K. : db : M. K. Fo. p 

Perlakuan CA) 20 1 20,00 0,34 ns 

Per 1 akuat1 (8) :43054 9 :4783,78 157,76 0,01 

Inter aksi CAB) 164 9 18,22 0,87 ns 

ErrQr Dal(edA) 1822 31 58,77 , 

Error Dal (edB) 8460 :279 30,32 

ErrorDal(edAB) 5074 : 27'3 21,05 

========================================================== 

Dengan db = 1/31 harga Ft1% = 7,53 dan Ft5% = 4,16 

FoA = 0,34 ternyata lebih kecil daripada Ft5'l. = 4,16 

Jadi, harga FoA itu nonsig~ifikan Cns). 

Dengan db = 9/279 harga Ft1'l. = 2,48 dan Ft5'l. = 1,91 

F•::>B = 157,76 ternyata lebih besar daripada Ft1% = 2,48 

Jadi, harga FoB itu sangat signifikan ( p < 0,01 ) 

Dengan db = 9/279 harga Ft1% = 2,48 dan Ft5% = 1,91 

FoAB = 0,87 ternyata lebih kecil daripada Ft5% = 1,91 

Jadi, harga FoAB itu non signifikan (ns). 

Dari tabel 2 di atas dapat disimpulkan bahwa kedua 

perlakuan (Circuit Training dan Senam Kesegaran Jasmani) 

mempunyai beban yang sama terhadap target heart rate CTHR) 

<p =non signifikan). 
\ 
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Dengan telah dibuktika~nya kesamaan beban perlakuan 

tersebut maka kedua perlakuan itu dipergunakan 

penelitian it1i. 

C. Analisa Statistik Masing-masing Variabel 

label 3. Rangkum~~ Anava Sama Subyek : pada 
Kelompok I CPerlakuan Circuit Training 
kemudian S.K.J.) mengenai peubah 
Vertio:al Jump (o:m). 

pad a 

========================================================== 
Sumber JK db MK F-ratio Prob: 

Faktor A 1014,12 2 507,05 15"3, 34 p <0,01 

Error 311,88 '38 3, 18 

========================================================== 

Dari Tabel 3 diketahui bahwa F-ratio ~ 159,37 dan 

db F-ratio = 2 lawan 98. Dari Daftar label F diketahui 

bahwa Ft5% = 3,09 dan Ftl% = 4,82 

F-rat i•=> ~ 159,37 Ft1% = 4,82 Sigr1i fikat1 Ho ditolak 

dengan p < 0,01 

\ 
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Tabel 4. Hasil Uji t antar Perlakuan pada Kelompok I 

========================================================== 
Peubah 

Vt.·Y"tical 

Jump 

:Pre- : Post-: Post-: 
:test : test1: test 2 : 

X :51,42: 57,20: 53,75: 1-2 

1-3 

Paired t test 
t p 

17,{;5 : <0,01 

5,55 :<0,01 

2-3 11,10 :<0,01 

===================;=====~====:===================:======= 

.. Di ketahui bahwa db = (n pasangan pd kelompok)-1 = 50-1= 49 

t ( 1-2) signifikan pad a taraf sigt1i fi kansi 1/. a tau p <0,01 

t (1-3) signifikan pad a taraf signifikansi 1/. at au p <0,01 

t (2-3) signifikan pad a taraf s i g t1 i f i k ansi 1/. a tau p <0,01 

Melihat M1(Pre-test)= 51,42; M2CPost-test-1)= 57,20 

dan M3 <Post-test-2) = 53,75 maka dapat disimpulkan bahwa, 

yang paling baik adalah Post-test-1, disusul oleh Post-

\ 
test-2, dan yang paling kuY"ang baik adalah Pre-test. 

Perbedaan efektivitas yang paling besar terdapat 

antara M2 dengan M1, signifikan pada tayaf signifikansi 1/. 

Perbedaan efektlvitas yang paling kecil terdapat antara M1 

dengan M3,signifikan pada taraf signifik~nsl 1%. AntaYa M2 

dengan M3 diketemukan perbedaan efektivitas pad~ taraf 

signi fikansi 1/.. 
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Tabel 5. Rangkuman Anava Sama Subyek pada 
Kelompok II CPerlakuan S. K.J. kemudian 
Circuit Training) · mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

=======================~================================== 

Sumber JK db MK F-ratio Probabi i: 

Faktor A 11 '38, 25 2 5'3'3, 12 129,21 p < 0,01 

Error 4~i4, 41 98 4,"54 

========================================================== 

Dari tabel 5 diketahui bahwa F-ratio = 12'3,21 dan 

db F-rat i •::. = 2 lawan 98. Dari Daftar Tabel F diketahui 

bahwa Ft5% = 3,09 dan Ft1% = 4,82 F-ratio= 129,21 Ft1% = 

·= 4,82 Signifikan Ho ditolak dengan p < 0,01 

Tabel 6. Hasil Uji t antar perlakuan pada Kelompok 11 

========================================================== 
Vari abel 

Vertical X 

Jump 

Diketahui bahwa 

Pre- : Post-: Post-: 
test test1: test2: 

:51,54:49,62 :56,46 

db = <n pasangan pd 

Paired t test 
f . t p 

1-2 4,27 < 0,01 

1-3 :11,28 < 0,01 

2-3 :15,56 < 0,01 

kelompok)-1 = 50-1= 4'3 

t ( 1-2) signifikan pad a taraf signifikansi 1% at au p <0,01 

t (1-3) signifikan pad a tar a f signifikansi 1/. a tau p <0,01 

t (2-3) signifikan pad a taraf signifikansi 1/. at au p <O,Ol 
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Melihat MlCPre-t est)= 51,54; M2CPost-test - 1)= 49,62 

dan M3 <Post-test-2) = 56,46 maka dapat disimpulkan bahwa, 

yang paling baik adal ah Post-test-2, disusul oleh Pre-

test, dan yang paling kurang baik adalah Pos t-test-1. 

Perbedaan efektivitas yang paling besar terdapat 

antara M3 dengan M2, signifikan pada taraf signifikansi 1% 

Perbedaan efektivitas yang paling kecil terdapat antara Ml 

dengan M2," signifikan pada taraf signifikansi 1%. Aritara 

Ml dengan M3 diketemukanperbedaan efektivitas pada taraf 

signifikat1si 1%. 

Tabel 7. Uji Anava antar Kelompok : Rangkumah 
Anava Rambang Lugas antar Kelomp6k 
pada Perlakuan 1 mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

========================================================== 
Sumber db MK F-ratio Probability 

Faktor A 30,25 1 30,25 0,49 p I:: 0,51 

Error 6031,06 98 61,54 

========================================================== 

Dari Tabel 7 ' diketahui bahwa F-ratio = 0,49 

dan db F-ratio = 1 lawan 98.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ftl% = 6,90 F-ratio= 0,49 

Ft5% = 3,94 Non Signifikan Ho diterima dengan p > 0,05 

Kesimpulannya adalah tidak ada perbedaan antara 

F're-test Kelompok I dan Pre-test Kelompok I I , hal ini 

menunjukkan kedua kelompok tersebut sama pada saat awal. 
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Melihat angka . rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu M1(Pre) = 51,42 dan M2(Pre) = 51,54 angka-

angka mana menunjukkan rata- rata efek sebelumnya latihan 

fisik terhadap hasil tes Vertical Jump bagi Kelompok I dan 

K'elompok I I , dapatlah disimpulkan bahwa tidak 

perbedaan yang bermakna. 

Tabel 8. Uji Anava antar Kelompok : Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 2 mengenai peubah 
Vertical Jump ( o:m ) 

ada 

========================================================== 
Sumber JK db MK F-ratio Pr obab i 1 it y 

Faktor A 2134,44 1 2134,44 35,03 p < 0,01 

Error 5970,56 98 60,'92 

========================================================== 

Dari Tabel 8 diketahui bahwa F-ratio = 35,03 dan 

db F-ratio = 1 lawan 98. Dari Daftar Tabel Distribusi 

\ 
diketahui bahwa F5% = 3,94 dan Ft1% = 6,90 

F 

F-ratio = 35,03 Ft1% = 6,'90 Signifikan Ho ditolak 

dengan p < 0,01 

Kesimpul~nnya adalah ada perbedaan antara Post-

test-1 Kelompok I dan Post-test-1 Kelompok II, hal in i 

•' 

menunjukkan kedua kelompok tersebut tidak sama pada saat 

Post-test-1. 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu Ml(post-1) = 57,20 dan M2Cpost-1) = 49,62 

angka-angka mana menun jukkan rata-rata efek latihan fisik 
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dengan C.T. terhadap Vertical Jump bagi Kelompok I dan 

rata- rata efek ~atihan fi s ik dengan S.K.J. terhadap t es 

Vertical Jump bagi Ke lor.,pok II, dapatlah disi.mpulkan bahwa 

C.T. adalah lebih efektif daripada S.K.J. 

Tabel 9. Uji Anava antar Kelompok : Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 3 mengenai peubah 
Vertical Jurnp (em) . 

==========================:=============================== 
SumbeY JK db MK F-ratio Probability 

Fakto;:.r A 50,44 1 50,44 0,76 p = 0,61 

Error 6472,50 98 66,05 

=========================================================~ 

Dari Tabel '9 di ketahui bahwa F-ratio = 0,75 

dan db F-ratio = 1 lawan 98.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ftl% = 6,90 

F-ratio = 0,76 Ft5% - 3;94_ · Non Signifikan Ho ditel"ima 

dengat1 p > 0, 05 

Kesimpulannya adalah tidak ada perbedaan antara 

Post-test-2 Kelornpok I dan Post-test-2 Kelompok I I , hal 

ini menujukkan kedua kelompok tersebut sama pada saat 

Po::>st-test-2. 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut yaitu M1Cpost-2) = 53,75 dan M2Cpost-2) = 55,46 

anqka-anqka - ,- mana menunjukkan rata-rata efek sesudah 

latihan fisik dengan S.K.J. dan sebelumnya didahului C.T. 
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terhadap hasi 1 tes Vertical Jump bagi Kelompok I de-ngan 

1<£-lompok I I S E.-sudah latihan fi!Sik deng.an C.T. dan 

sebelumnya didahului S.I<.J. tidak ada perbedaan yang 

be-rmakna. 

Tabel 10. Uji Anakova antar Kelompok : 
Anakova Post Test 1 mengenai 
Vertical Jump (em). 

F.:ang kurnan 
peubah 

========================================================== 
Sumbe-r Jt< db MK F-ratio Probability 

Faktor A 1679,93 1 1679,93 213,04 p / 0,01 

Err•::>r 7E.4, 89 97 7, 8':1 

========================================================== 

Jika d~tinjau kembali hasil-hasil perhi tungat1 

dengan analisis varians Cpada Tabel 8) maupun analisa 

kovarians Cpada Tabel 10) 

Anava F-ratio = 35,03 db = 1/98 Ft5/. = 3,94 dan 

Ft1/. = 6,90 Sangat Signifikan. 

Anakova F-ratio = 213,04 db = 1/97 Ft5/. = 3,94 dan 

Ft1/. = 6,'31 Sangat Signifikan. 

Dari perbandingan itu nampak bahwa hasil anal isis 

varians yang sangat signifikan masih dapat dipertahankan. 

Dengan menyamakan cciv~riable Cpre-tes 1) secara statistik 

maka perbedaan post-test 1 Kelompok I dengan post-test 1 

Kelornpok II sangat besar. Jadi rnernang pengaruh Circuit 

Training sangat besar terhadap Vertical Jump daripada 

pengaruh Senam Kesegaran Jasmani. 
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Tabel 11. Uji Ana kova anta r Kel o mpok : Rangkuman 
Anakova Post Te s t 2 mengena i peubah 
Vertical Jump ( em). 

========================================================== 
Sumber JK db MK F-ratio Probability 

-------- - - - - - - --- -- - - -- - --- ---- --- - ---- -- -- - --- - - - ---- ~ ---

Faktor A 202 3,90 1 2023 ,90 2 59,58 p < 0,01 

Error 7 2 8, 2 5 7,51 

========================================================== 

Jika ditinjau kembali hasil-hasil per hi tung an 

dengan analisis varians Cpada Tabel 9) maupun anal isis 

kovarians Cpada Tabel 11): 

Anava F-ratio = 0,75 db = 1/98 Ft5/. = 3,94 dan 

Ft1/. = 5,90 Non Signifikan. 

Nipura CNilai Pukul Rata) Post-test 2 Kelompok I 

lebih ker:: i 1 daripada Nipura Post-test 1 Kel•::>mpok I. 

Pengaruh yang kuat dari C.T. menjadi berkurang oleh S.K.J. 

Nipura Post-test 2 Kelompok II lebih besar daripada 

Nipura Post-test 1 Kelomp o k II. Pengaruh C.T. mernper kuat 

pengaruh S.K.J. 

Dengan menyamakan covariable Post-test 1 Kelompok I 

dan P•::>st-test 1 I I ser::ara statistik Cyaitu 

tindakan arahan), maka kriterium Post-test 2 Kelompo k I 

akan berbeda dari kenaika~ da~i Post-test 2 Kelompok II. 

Anakova F-ratio = 259,58 db = 1/97 Ft5/. = 3,94 dan 

Ftl/. = 5,'31 Sangat Signifikan. 

Dar i perbandingan itu nampak bahwa hasil anal isis 

varians yang non signifikan tidak dapat dipertahat1kan, 
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a k at1 teta.pi denga.n ana.lisis kovaria.ns dijumpa.i perbedaan 

efektivitas metode latihan yang sangat signifikan. Hal ini 

karena kovariabel dari Post-test 2 Kelompok I sang at 

berbeda dengan yang pada Post-test 2 Kelompok I;. 

Tabel 12. Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross_ I Pre 1 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Vertical Jump Ccm). 

========================================================== 
Sumber JK db MK F-ratio Probabil: 

Faktor A 216,09 1 216,09 3,47 p > 0,05 

Error 6156,67 62, 2'3 

==============================================~====~====~= 

Dari Tabel 12 diketahui bahwa F-ratio = 3,47 

dan db F-ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ftl% = 6,90 

F-ratio = 3,47 Ft5% = 3,94 Non Signifikan Ho diterima 

dengat1 p > 0, 05 

Kesimpulan adalah bahwa Pre-test Kelompok I dan 

Post-test 1 Kel•:-mpok I I efektivitasnya tidak berbeda 

se-•=ara bermakna. 

Me-lihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu M1Cpre-I) = 51,42 dan M2 (post 1-II)=49,62 

angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek 

latihan fisik terhadap hasil tes Vertical Jump bagi 

Kelompok I dan rata-rata efek sesudahnya latihan fisik 

dengan metode S.K.J. dapatlah disimpulkan 

bahwa tidak ada perbedaan yang bermakna. 
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Tabel 13. Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross 1 Post 1 Ke lompok I de-ngan 
Post 2 Ke lompo k II mengenai peubah 
Vertical Jump Cern) . 

================= ===== ========================~=========== 

Surnb~r J~ ( db MK F--rat i o Probabil: 

Faktor A 161,31 1 161,31 2,46 p = o, 12 

Errc•r 6499,44 99 65,65 

========================================================== 

Dari Tabel 13 diketahui bahwa F-ratio = "2,46 

dan db F-ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tab~l Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5'l. = 3,94 dan Ft1'l. = 6,90 F-ratio= 2,46 

Ft5'l. = 3,94 Non Signifikan Ho diterima de-ngan p > 0,05 

Kesimpulannya adalah bahwa Post-test 1 Kelompok · I 

dan Post-te-st 2 Ke-lompok II e-fektivitasnya tidak berbeda 

secara bermakna. 

' Mel i hat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

te-rse-but, yaitu M1Cpost 1-I) = 57,2 dan M2Cpost 2-II> = 

:56,46 angka-angka mana m~nunjukkan rata-rata 

sesudahnya latihan C.T. t~rhadap hasil t~s Vertical Jump 

bagi Kelompok I dan rata-rata efek sesudahnya latihan C.T. 

Kelompok I I , dapatlah disimpulkan bahwa tidak ada 

perbedaan yang bermakna. 
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Tabel 14. Uji Anakova Silang : Rangkuman Anava 
Cross 1 Post 1 Kelornpok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

========================================================== 
Sumber Jl< db MK Pr•:~babi 1: 

Faktor A 2,47 1 2,47 0,35 p = 0,56 

Error E, 7 2 , 18 97 5,93 . \ 
======~=========== = ===== ========= ========================= 

Jik.a ditinjau kembali h.;H;;i 1 ·- hc.Hsi 1 perhitungan 

dengatl analisis· varians silang (pada Tabel 13) mauputl 

analisis kovarians silang Cpada Tabel 14) 

At1ava Si 1 ang F-ratio = 2,4E. db = 1/'99 Ft5/. = 3,94 

dan Ft1/. = 5,90 Non Signifikan. 

Anakova Silang: F-ratio = 0,36 db = 1/97 Ft5/. = 3,94 

dan Ft1/. = E.,90 Non Signifikan. 

Dari perbahdingan itu nampak bahwa hasi1 anal isis 

varians silang yang non signifikan rnasi h dapat 

d i pert ahat1kan, rnalah ·. nilai p tarnbah besar berubah dari 

0,12 menjadi 0,55 
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Tabel 15. Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross 2 Pre 2 Ke lompok II dengan 
Post 1 Kelompok I mengenai peubah 
Vertical Jump (em). \ 

=============================~========;==================== 

Sumber JK db MK F-ratio Probabil: 

Faktor A 1369 1 1369 23,23 p < 0,01 

Error 5834,97 99 58,94 

====================================c===================== 

Dari Tabel 15 diketahui bahwa F-ratio = 23,23 

dan db F-ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ft1% = 6,90 F-ratio=23,23 

Ftl% = 6,90 Signifikan Ho ditolak dengan p < 0,01 

Kesimpulannya adalah bahwa Pre Kelompok II dan Post 

test 1 Kelompok I mempunyai perbedaan efek yang signifikan 

te~hadap hasil .tes · vertical Jump, setelah dilakukan 

penyamaan pada faktor kovariabelnya secara statistik 

(dengan arahnya). 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu MlCpre-II) = 51,54 dan M2Cpost 1-I) = ~7,2 

angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek sebelum 

latihan fisik terhadap tes Vertical Jump bagi ~elompok II 

dan rata-rata efek latihan fisik dengan C.T. terhadap tes 

Vertical Jump bagi Kelompok I, dapatlah disimpulkan bahwa 

ada perbedaan yang bermakna. 
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TabE-1 1 E.. Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross 2 Post ~ Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok ii mengE-nai peubah 
Vertical Jump Co:m). 

========================================================== 
Sumber JK db MK F-ratio Probab i 1: 

Faktor A 6'36, '35 1 6'36, '35 11,61 p < 0,01 

Error 5943,61 '3'3 60,04 

========================================================== 

Dari Tabel 16 dike-tahui bahwa F-ratio = 11,61 

dan db F-ratio = 1 lawan '39.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ft1% = 6,90 F-ratio=11,61 

Ftl% = 6,90 Signifikan dito::,lak dengan p < 0,01 
\ 

Kesimpulannya adalah bahwa Post 2 Kelompok I dan 

Post-test 1 Kel•:.mpok II mempunyai perbedaan efek yang 

signifikan terh~dap hasil tes Vertical Jump. 

Melihat angka rata-rata dari perlakuan 

tersebut, yaitu M1Cpost 2-I) = 53,76 dan M2Cpost 1-II) = 

49,62 angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek latihan 

S.K.J. terhadap hasil tes Vertical . Jump bagl Kelompok I 

dan rata-rata efek latihan S.K.J. terhadap hasil tes 

Ve-rtic:al Jump ' Kelorf,pok II, dapatlah disimpulkan bahwa ada 

perbedaan yang bermakna. 

\ . 

• 

153 



Tabel 17. Uji Anakova Silang : Rangkuman . Anava 
Cross 2 Post 2 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Ver· tical ~Turnp (em). 

========================================================== 
Sumber Jl( db MK F-ratio Probabil: 

Faktor A 55,21 1 55,21 5,49 p < 0,01 

Err•::>r 825,18 97 8,51 

=============================== = =================== ~ ====== 

Jika ditinjau kembali hasil-hasil per hit ut1gan 

dengan analisis varians silang Cpada Tabel 15) maupun 

analisis kovarians silang Cpada Tabel f7) 

Anava Si 1 ang F-ratio = 11,51 db = -·1/99 Ft5'l. = 3,94 

dan Ft1% = 6,90 Signifikan. 

Anakova Silang F-ratio = 5,49 db = 1/97 Ft5/. = 3,94 

Signifikan dan Ft1% = 6,91 Non Signifikan 

Dari perbandingan itu nampak bahwa analisis varians 

silang yang signifikan masih dapat dipertahankan dengan 

anal isis kovarians silang pada Ft5/. sedang pada Ft1/. 

di.jumpai perbedaa~ · efektivitas metode latihan yang non 

signifikan. 
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Tabel 18. Rangkuman Anava Sama Subyek : pada 
Kelompok I (Perlakuan Circuit Training 
kemudian S.K.J.) mengenai peubah 
Shuttle Run (detik). 

\ 

========================================================== 
Sumber J K db Mf< F-r-atio Probabi 1: 

Fakt.::>r A 21,27 2 10,64 98,83 p < 0,01 

Error 16,55 98 0, 11 

===========================================·=============== 

Dari Tabel 18 diketahui bahwa F-ratio 98,83 

dan db F-ratio = 2 lawan 98.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5/. = 3,09 Ft1/. = 4,82 

F-ratio = 98,83 Ft 1/. = 4,82 Signifikan Ho ditolak 

dengan p < 0,01 

Tabel 19. Hasil Uji t antar Perlakuan pada Kelompok I 

Peubah 

' Shuttle 

Run 

. . 

X 

' . 

Pre- : 
test 

:10,75 

. .. 

Post- : 
test1 

10,09 

Post-: 
t est2: 

9,88 

Paired t test 
t p 

1-2 :10,06 :< 0,01 

1-3 :13,53 :< 0,01 

2-3 3,48 :< 0,01 

========================================================== 

Diketahui bahwa db = ( t1 pasat1gat1 pd kelompok)-1 = 50-1= 49 

t (1-2) signi fikan pad a taraf signifikansi 1/. a tau p <0,01 

t ( 1 :--3) signifikan pad a tarat signifikansi 1/. a tau p <O,Ol 

t (2-3) signifikan pad a tara f signifikansi 1% at au p < 0,01 

155 

, . 



,. 

/ 
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M~lihat M1CPre-test)= 10,75; M2CPost-t~st 1)= 10,09 

dan M3CPost-test 2) = 9,88 maka dapat disimpulkan bahwa, 

yang paling efektif adalah Post-test 2, d~su~ul oleh Post-

test 1, dan yang , paling kurang efektif adalah Pre-test. 

Perbedaan efektivitas yang paling besar terdapat 

antara M3 dengan M2, signifikan pada taraf signifikansi 1% 

Perbedaan efektivitas yang paling kecil terdapat antara M3 

de-t1gat1 M1, signifikan pada taraf signlfikansi 1%. At1t ar a 

H2 dengan Ml diketemukan perbedaan efektivitas pada taraf 

sigt1ifikansi 1%. 

Tabel 20. Rangkuman Anava Saroa Subyek : pada 
Kelompok II CPerlakuan S.K.J. kemudian 
Circuit Training) mengenai peubah 
Shuttle Run Cdetikl. 

=====~=~==============================~==e===c====:==•==~~ 

Sumber JK db MK F-ratio Probabil: 

Fakt.::>r A .14, 27 2 7, 13 52,60 p < 0,01 

' Error 13,2'3 98 o, 14 

===================~====================~================= 

Dari Tabel 20 diketahui bahwa F-ratio = 52,60 dan 

db F-ratio = 2 lawan 98. Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,09 dan Ftl% = 4,82 

F-ratio = 52,60 Ftl% = 4,82 Signifikan Ho ditolak 

dengan p < 0,01 

\ 
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Tabe-1 21. Hasil Uji t antar pe-rlakuan pada Ke-lompok II 

========================================================== 
Peubah 

X 

Run 

: Pre-: Post-: 
test: t£•st 1: 

Post - : 
test2: 

: 10,66: 11' 11: 10,35: 1-2 

1-3 
, . 

Paired t test 
t p 

5,95 < 0,01 

4,26 < 0,01 

2-3 :10,21 < 0,01 

========================================~================= 

Diketahui bahwa db = (n pasangan pd kelornpok)-1 = 50-1= 49 

t ( 1-2) sigt1i fikan pad a tara f sigt1i fikansi 1/. a tau p <0,01 

t (1-3) si gt1i fi kan pad a tara f signifikansi 1'l. at au p <0,01 

t (2-3) signifikan pad a tarat sigt1i fikansi 1/. a tau p <0,01 

Melihat M1 <Pre-test)= 10,66; M2<Post-test 1)= 11,1 

dan M3CPost-test 2) = 10,35 maka dapat disimpulkan bahw~, 

yang paling efektif adalah Post-test 2, disusul oleh Pre-

test, dan yang p~ling kurang efektif adalah Post-test 1. 

Perbedaan efektivitas yang paling ,besar terdapat 

antara M3 dengan M1, signifikan pada tarat signifikansi 1'l. 

Perbedaan efektivitas yang paling kecil terdapat antara M3 

dengan M2, signifikan pada taraf signifikansi 1/.. At1tara 

M1 dan M2 diketemukan perbedaan efektivitas pada taraf 

signifikansi 1'l.. 
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Tabel 22. Uji Anava antar Kelompok : Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakua n 1 mengenai peubah 
Shuttle Run (detik). 

\ 

=====~=============================================~====== 

Sumber Jl< db MK F-ratio Probabi 1: 

Faktor A 2' 1 E, 1 2,1& 1' E,4 p < 0,20 

Error 12'3, 32 '38 1, 32 

======================================="!===·================ 

Dari Tabel 22 diketahui bahwa F-ratio = 1, 64 

dan db F-ratio = 1 lawan 98.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% ~ 3,94 dan Ft1% = 6,90 

F-ratio = 1,EA Ft5% = 3,94 Non Signifikan Ho diterima 

dengat1 p > 0, 05 

Kesimpulannya adalah tidak ada perbedaan antara Pre 

test Kelompok I ' dan Pre-test Kelompok I I , hal i t1 i 

menunjukkan kedua kelompok tersebut sama pada saat awal. 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu Ml(pre) = 10,75 dan M2Cpre) = 10,~6 angka-

angka mana menunjukkan rata-rata efek sebelumnya 1 at i han 

fisik terhadap hasil tes Shuttle Run bagi Kelompok I dan 

Kel ompo::>k I I , dapatlah disimpulkan bahwa tidak ada 

perbedaan yang bermakna. 
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Tab~l 23. Uji Anava antar K~lompok : Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar K~lompok 
pada Perlakuan 2 mengenai peubah 
Shuttle Run (detik). 

====== = == ============================== = == === ====~c======= 

Sumber JK db MK F-ratio:) Probabil: 

Fakt•:::>r A 16, 16 1 16, 16 11, 12 p < 0,01 

Error 142,45 ' 98 1, 45 

========================================================== 

Dari Tab~l ~3 diketahui bahwa F-ratio = 11, 12 

dan F-ratio = 1 lawan 98. Dari Daftar Tab~l Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ft1% = 6,90 

F-ratio = 11,12 Ft1% · = 6,90 Signifikan Ho ditolak 

deng,an p < 0, 01 

Kesimpulannya adalah ada p~rbedaan antara Post-test 

1 Kelo:)ffiP•='k I dan Post - test I I, hal i ni 

menunjukkan k~dua kelompok t~rsebut tidak sama pada saat 

Post-test 1. 

Melihat angka rata- rata dari kedua perlakuan 

t~rsebut yaitu M1Cpost 1) = 10,09 dan M2Cpost 1) = 11, 11 

angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek latihan fisik 

dengatl C. T. t~rhadap t~s Shuttle Run bagi Kelompok I dan 

rata-rata efek latihan fisik dengan S.K.J. terhadap te·s 

Shuttle Run bagi Kelompok II, dapatlah disimpulkan bahwa 

C.T. adalah lebih efektif daripada S.K.J. 
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Tabe-1 24. Uji Anava . antar Kelompok : Rangk~man 

Anava Rambang Lugas antar Kel~mp6k 
pada Perlak~an 3 mengenai peubah 
Shuttle Run (detik). 

========================================================== 
Sumber JK db MK F-ratio Probabil: 

Faktor A 1, 96 1 1, 96 1, 66 p < 0,20 

Error 115,82 98 1, 18 

==~======================================================= 

Dari Tabel 24 diketahui bahwa F-ratio = 1,66 dan 

db F-ratio = 1 lawan 98. Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ft1% = 6,90 

F-rati•:) = 1,66 Ft5% = 3,94 Non Signifikan Ho diterirna 

den gar'\ p > 0, O~i 

Kesimpulanny~ adalah tidak ada perbedaan an tara 

PQst-test I I , hal 

ini rnenun juk kat'\ kedua kelompok tersebut sarna pada saat 

po:)st-test 2. 

Me-lihat , angka rata-rata dari ke-dua pe-rlakuan 

tersebut, yaitu M1Cpost 2) = 9,88 dan M2Cpost 2) = 10,35 

angka-angka mana menunjukkan rata-rata e-fek se-sudah 

latihan fisik dengan S.K.J. dan sebelumnya didahului C.T. 

terhadap hasil tes Shuttle- Run bagi 

Kelornpo:;.k I I sesudah latihan f is i k 

sebelumnya didahului S.K.J. tidak 

bermakna. 
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Tabel 25. Uji Anakova antar Kelompok 
Anak6va Post Test 1 mengenai 
Shuttle Run Cdetik). 

Rangkumat1 
peubah 

\ 

========================================================== 
Sumber JK db MK F-ratio Probabil: 

Fakto;::,r A 28,5'3 1 28,69 98,20 p < 0,01 

Error 28,34 97 0,29 

========================================================== 

Jika ditinjau kembali hasil-hasil perhitungan 

dengan analisis varians Cpada Tabel 23> maupun anal isis 

kovarians (~ada Tabel 25) 

Anava F-ratio = 11,12 db = 1 /'38 Ft5% = 3,94 dan 

Ft1% = b,90 Sangat Signifikan. 

Anakova F-rati•:l = 98,20 db = 1/97 Ft5% = 3,94 dan 

Ft1% = .b,91 . Sangat Signifikan. 

Dari perbandingan itu nampak bahwa hasil at1al isis 

varians yang sangat signifikan masih dapat dipertahankan. 

Dengan menyamakan covariable (pre-test 1) secara statistik 

maka perbedaan post-test 1 kelompok I dengan post-test 1 

kelompok II sangat besar. 

Jadi memang pengaruh Circuit Training sangat besar 

terhadap Shuttle Run daripada pengaruh Senam Kesegaran 

Jasmani. 

\ 
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Tabel 26. Uji Anakova antar Kelomp o k : 
Anakova Post Test 2 mengenai 
Shuttle Run ( detik). 

Rangkurnat1 
peubah 

== == = ==== = == = === = ========== = ==== = ======== = = == ====~== · ====== 

Sumber JK db MK F-ratio Probabi 1: 

Fakti;,r A 3, 17 1 3, 17 14,60 . p < 0,01 

Error 21,05 '37 0,22 

========================================================== 

Jika diti~jau kembali hasil-hasil perhitungan 

dengan analisis varians Cpada Tabel 24) maupun anal isis 

kovarians Cpada Tabel 26) 

Anava F-rat i •::> = 1, 66 db = 1/98 Ft5'l. ~ 3,94 dan 

Ft1'l. = 6,90 Non Signifikan. 

Nipura (Nilai Pukul Rata) Post-test 2 Kelompok 

lebih cepat daripada Nipura Post-test 1 
\ 

Kelompok 

I 

I. 

Pengaruh yang dari C.T. men.Jadi lebih kuat oleh 

S.K.J. 

Nipura Post-test 2 Kelompok II lebih cepat daripada 

Nipura Post-test 1 Kelompok II. Pengaruh C.T. memperkuat 

pengaruh S. ~ .( . J. 

Dengan menyamakan covariable Post-test 1 Kelompok I 

dan Post-test 1 I I secara statistik (yaitu 

tindakan ar ahan) , maka kriterium Post-test 2 Kelompok I 

akan berbeda dari k~naikan dari Post-test 2 Kelompok II. 

Anakova F-ratio = 14,59932 db = 1/97 Ft5'l. = 3,943 dan 

Ft1'l. = 6,906 Sangat Signifikan. 
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Dari perbandingan itu nampak bahwa hasil :anal isis 

varians yang non signifikan tidak dapat dipertahankan,akan 

tetapi dengan analisis kovarians dijumpai perbedaan 

efektivitas metode latihan yang sangat signifikan. Hal ini 

karena kovariabel dari Post-test 2 Kelompok I sang at 

berbeda dengan yang pada Post-test 2 Kelompok II. 

Tabel 27. Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross I Pre 1 Kelompok I dengan 
Post I Kelompok II mengenai peubah 
Shuttle Run Cd~tik). 

========================================================== 
Sumber Jl< db MK F-ratio F ~ obabi 1: 

Faktor A 0,52 1 0,52 0,36 p "" 0,56 

Err•::>r 145,08 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Dari Tabel 27 diketahui bahwa · F-ratio "" 0,36 

dan db F-ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahu bahwa Ft5% = 3,94 dan Ftl% = 6,90 

F-ratio = 0,36 Ft5% = 3,94 Non Signifikan Ho diterima 

det1gat1 p > 0, 05 

Kesimpulannya adalah bahwa Pre-test Kelompok I dan 

P•::>st-test 1 Kel•::>mp•::>k I I efektivitasnya tidak berbeda 

secara bermakt1a. 

Melihat ~ng~a rata-rata dari kedua perlakuan 
' ' 

tersebut, yaitu Ml(pre-·I ) ""10,7:5 dan M2<p•::ost 1-II)"" 11,11 

angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek sebelumnya 

latihan fisik terhadap hasil . tes Shuttle Run bagi Kelompok 

I dan rata- rata efek sesudahnya latihan fisik dengan 
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metode S.K.J. _Kelompok II, dapatlah disimpul~an bahwa 

tidak ada perbedaan yang bermakna. 

Tabel 28. Uji Anava Silang Rangkuman Anava 
Cross I Post 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Shuttle Run (detik). 

========================================================== 
Sumber JK db F-rat i •=- \ Pr ob ab i 1 : 

F akto::~r A 0,07 1 0,07 0,06 p == 0,81 

Error 11 E,, 94 99 1, 18 

==========~=============================================== 

Dari Tabel 28 diketahui bahwa F-ratio = 0,05 

dan db F-ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5'l. = 3,94 dan Ftl'l. = 6,90 

F-ratio = 0,06 Ft5'l. = 3,94 Non Signifikan Ho diterima 

dengan p > 0,05 

Kesimpulannya adalah bahwa Post-test 1 Kelompok I 

dan Post-test 2 Kelompok II efektivitasnya tidak berbeda 

secara bermakna. 

Melihat , . angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu Ml<post 1-I) = 10,09 · dan M2<post 2-II) = 

10,35 angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek 

sesudahnya latihan C.T. terhadap tes Shuttle Run bagi 

Kel ompok I dan rata-rata efek sesudahnya latihan C.T. 

Kel•:>mp•:>k I I , dapatlah disimpulkan bahwa tidak ada 

perbedaan yang bermakna. 
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Tabel 29. Uji Anakova Silang : Rangkuman Anava 
Cross I Post 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Shuttle Run (detik). 

\ 

========================================================== 
Sumber JK db Mk F-r·at io Probabil: 

F akt.;,r A I), 11 1 0, 11 0,50 p = 0,51 

Error 20,59 97 0,21 

========================================================== 

Jika ditinjau kembali hasil-1-)asil pE-rhitungan 

dengan analisis varians silang (pada Tabel . 28) maupun 

analisis kovarians . silang (pada Tabel 29) 

Anava Silang F- ratio = 0,06 db = 1/99 Ft5% = 3,94 dan 

Ft1% = 6,90 Non Signifikan. 

Anakova Silang : F-ratio = 0,50 db = 1/97 Ft5% = 3,94 

dan Ft1% = 6,91 Non Signifikan. 

Dari perbandingan itu nampak bahwa hasil anal isis 

var i ans silang yang non signifikan masih dapat 

dipert~hankan, dan nilai p tambah kE-cil berubah dari 0,806 

menjadi 0,51 
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Tabel 30. Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross 2 Pre 2 Kelompok II dengan 
Post 1 Kelompok I mengenai peubah 
Shuttle Run (detik) 

=======~================================================== 

Sumber JK db MK F-ratio Probabi 1: 

F<!\ktor A 3,35 1 3,35 2,62 p = o, 10 

Err•::>r 126,70 99 1, 28 

=======·==================================================== 

Dari Tabel 30 diketahui bahwa F-ratio = 2,62 

dan db F-ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ftl% = 6,90 F-ratio= 2,62 

Ft5% = 3,94 Non Si~nifikan Ho diterima dengan p > 0,05 

Kesimpulannya adalah bahwa Pre Kelompok I I dan 

Post-test 1 Kelompok I mempunyai persamaan efek yang 

signifikan terhadap hasil tes Shuttle Run. 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut~ yaitu M1(pr~-II) = 10,67 dan M2Cpost 1-I> = 

10,09 angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek sebelum 

latihan fisik terhadap tes Shuttle Run bagi Kelompok II 

dan rata-rata efek latihan fisik dengan C.T. terhadap tes 

Shuttle Run bagi Kelompok I, dapatlah disimpulkan bahwa 

ada persamaan yang bermakna. \ 
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Tabel 31. 

I • 

Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross 2 Post 2 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Shuttle Run (detik). 

========================================================== 
Sumber JK db MK F-ratio Probabil: 

Faktor A 26,62 1 26,62 18,65 p < 0,01 

Error 141,34 99 1,43 

========================================================== 

Dari Tabel 31 diketahui bahwa F-ratio = 18,65 

dan db F-ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ft1% = 6,90 F-ratio=18,65 

Ft1% = 6,90 Signifikan Ho ditolak dengan p < 0,05 

Kesimpulannya adalah bahwa Post 2 Kelompok I dan 

\ 
Post-fest 1 Kelompok II mempunyai perbedaan efek yang 

signifikan terhadap hasil tes Shuttle Run. 

Melihat angka rata- rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu M1Cpost 2-I) = 9,89 dan M2<post 1-II) = 

11,11 angka-angka mana menunjukkan rat~-r~ta efek latihan 

S.K.J. terhadap hasil tes Shuttle Run bagi Kelompok I dan 

rata-rata efek latihan S.K.J. terhadap hasil tes Shuttle 

Run Kelompok II, dapatlah disimpulkan bahwa ada perbedaan 

yang bermakna. 

' . 
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Tabel 32. Uji Anakova Silang : Rangkuman Anava 
Cross 2 Post 2 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Shuttle Run (detik). 

~====================================== = ======== == ===== ==== 

Sumber JK db MK F-ratio Probabil: 

Faktor A 11' 49 1 11,49 38,78 p < 0,01 

Error 28,74 '37 0,30 

================================~========================= 

Jika ditlnjau kembali hasil-hasil 

dengan analisis varians silang Cpada Tabel 

Anali•is kovarians silang (pada Tabel 32) 

Anava Silang F-ratio = 18,65 db = 1/99 

dan Ft1'l. = 6,90 Signijlkan. 

Anakova Silang F-ratio = 38,78 db = 1/97 

dan Ftl'l. = 6,91 Signi fi kat,. 

\ 
perhitungan 

31) maupun 

Ft5'l. = 3,94 

Ft5'l. = 3,94 

Dari perbandingan itu nampak bahwa analisis varians 

analisis kovarians silang pada Ft1'l.. 

' . 

•· 
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Tabe-1 33. Rangkuman Anava Sama Subyek : pada 
Kelompok I (Perlakuan Circuit Training 
kemudian S.K.J.) mengenai peubah 
Trunk Flexion (em). 

===========c= ===~==c========== ========= == =============== == 

Sumber JK db MK F-ratio Probabil: 

Faktor A 3'32,51 2 1'36,25 101,18 p < 0,01 

Error 190,-08 98 1, 94 

=============================~=============~============== 

Oari Tabel 33 dik~t~hui bahw~ F-ratio 101, 18 

dan db F-ratio = 2 lawan 98.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5/. = 3,09 dan Ft1/. = 4,82 

F-ratio = 101,18 Ft1/. = 4,82 Signifikan Ho ditolak 

dengan p < 0,01 

Tabel 34. Hasil Uji t antar Perlakuan pada Kelompok I 

=========================================================% 
Peubah 

X 

Flexion 

Pre-: Post-: Post-: 
test: test 1: test2: 

: 12, 16: 14, 10 16, 14: 1-2 

1-3 

2-3 

Paired t test 
t p 

6,94 < 0,01 

14,22 < 0,01 

7,28 < 0,01 

========================================================== 

Diketahui bahwa db =(n pasangan pd kelompok)-1 = 50-1 = 49 

t ( 1-2) signifikan pad a taraf signifikansi 1% at au p <0,01 

t (1-3) signifikan pad a taraf signifikansi 1% a tau p <O,Ol 

t (2-3) signifikan pad a tar a f signifikansi 1% at au p <0,01 
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Melihat MlCPre-test)= 12,6 M2CPost-test 1) = 14,1 

dan M3(Post ~ test 2) = 16,14 maka dapat disimpulkan bahwa, 

yang paling efektif adalah Post - test 2, di susul oleh Post -

test 1, dan yang paling kurang efektif adalah Pre-test. 

PerbedEian efektivitas yang paling besar te-rdap a t 

antara M3 dengan M1, signifikan pada taraf signifikansi 1% 

Perbedaan efektivitas yang paling kecil terdapat antara M2 

dengan M1, signifikan pada taraf signifikansi 1%. Antara 

H3 dengan M2 diketemukan perbedaan efektivitas pada taraf 

signi fikansi 1%. 

Tabel 35. Rangkuman Anava Sarna Subyek : pada 
Kelompok II CPerlakuan S.K.J. kemudian 
Circuit Training) mengenai peubah 
Trunk Fle x ion (em). 

========================================================== 
Sumber JK db MK F - ratio Probabil: 

Faktor A 1'34,60 2 '97,30 50,09 p < 0,1)1 

Error 190,38 98 1, 94 

========================================================== 

Dari Tabel 35 diketahui bahwa F-ratio = 50,09 dan 

db F-ratio - ..... 
- k lawan 98. Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahu1 bahwa Ft5% = 3,09 dan Ft1% = 4,28 

F-ratio = 50,0'3 Ft1% = 4,82 Signifikan Ho ditolak 

dengan p < 0,01 

\ 
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Tabel 36. Hasil Uji t antar perlakuan pada Kelompok II 

0 

========================================================== 
Peubah : Pre- : Pos t-: Post - : 

: te !!:; t: t es t1: te-st 2 : 
Paired t test 

t p 

'\ 

Trunk X :12,30: 14, 12: 15,34: 1-2 5,02 < 0,01 

Flexi•::>n 1- 3 10,01 < 0,01 

2-3 4,99 / 

'· 0,01 

=======:================= ================================= 

Di ket ahui bahwa db =(n pasangan pd kel ompok ). -1= 50-1 = 49 

t (1-2) signifikan pad a taraf signifikansi 1/. a tau p <0,01 

. 
t ( 1-3) .signi fi kan pad a taraf signifikansi 1% a tau p <0,01 

t <2-3) s i g t1 i f i k at1 pad a taraf signifikansi 1% a tau p <0,01 

Melihat M1CPre-test) = 12,3; M2CPost-test 1)=14,12 

dan M3CPost-test 2) = 15,34 maka dapat disimpulkan bahwa, 

yang paling efektif adalah Post-test 2, disusul oleh Post-

test 1, dan yang paling kuran g ef~ktif adalah Pre - t~st. 

Perbedaan efektivitas yang paling besar terdapat 

antara M3 dan Ml, signifikan pada taraf signifikansi 1/.. 

Perbedaan efektivitas yang paling kecil terdapat antara M3 

dengan M2, signifikan pada taraf signifikansi 1%. Antara 

M2 dan M1 di~etemukan perbedaan efektivitas pada taraf 

signi fikansi 1/.. 
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Tabel 37. Uji Anava antar Kelompok : Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakua n 1 mengenai peub a h 
T r 1. 1 t'l k F 1 (£' :.; i C"Jt' l ( r.: r(o ) • 

\ 

========================================================== 
Sumber JK db MK F-ratio Probabil: 

Faktor A 0,86 1 0,86 0,05 p = 0,80 

Error 1455,68 '38 14,86 

========================================================== 

Dari Tabel 37 diketahui bahwa F-ratio = 0,05 

dan db F-ratio = 1 lawan 98.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5X = 3,94 dan Ft1X = 6,90 

F- ratio = 0,06 F t 5% = 3,94 Non Signifikan Ho - d ite-r i ma 

det1gan p > 0, 05 ' . 

Kesimpulannya adalah tidak ada perbedaan antara 

Pre-test Kelompok I dan Pre-test Kelompok I I , hal · ini 

menunjukkan kedua kelompok tersebut sama pada saat awal. 

Melihat angka . rata-rata dari kedua per 1 akuat1 

tersebut, yaitu M1Cpre) = 12,16 dan M2Cpre) = 12,3 angka-

angka mana menunjukkan rata-rata efek sebelumnya latihan 

fisik terhadap hasil Trunk Flexion bagi Kelompok I dan 

Kelompok I I , dapatlah disimpulkan bahwa tidak ada 

perbedaan yang bermakna. 
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Tab e-1 38. Uji Anava antar Kelompok : Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar K~lompok 
pada Perlakuan 2 mengenai peubah 
Trut1k Fle :" ion (o:m). 

========================================================== 
Sumbe-r JK db MK F-ratio Probabil: 

Faktor A 12, '36 1 12,'96 0,73 p = 0,60 

Error 1739,77 98 17,75 

========================================================== 

Dari Tabe-1 38 diketahui bahwa F-ratio = 0,73 

dan db F-ratio = 1 lawan 98.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,'94 dan Ft1% = 6,90 

F-ratio = 0,73 Ft5% = 3,94 Non Signifikan Ho diterirna 

dengan p > 0,05 

Kesimpulannya ad~lah tidak ada perbedaan antara 

Post-test 1 Kelompok I dan Post-tes 1 Kelompok II~ hal ini 

rnet1unjukkan kedua kelompok tersebut tidak berbeda pada 

saat Post-test 1. 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu M1Cpost 1) = 14,1 dan M2<post 1) = 14,12 

angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek latihan fisik 

dengan C.T. terhadap tes Trunk Flexion bagi Kelompok I dan 

rata-rata efek latihan fisik dengan S.K.J. terhadap tes 

Trunk Flexion bagi Kelompok II, dapatlah disimpulkan bahwa 

C.T. adalah sama efektifnya dengan S.K.J. 
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Tabel 39. Uji Anava antar Kelompok : Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 3 mengenai peubah 
Trunk Flex ion (o:m). 

=========c======= = =========================~============== 

Sumber JK db MK F-ratio Probabi 1: 

Faktor A 45, 10 1 45,10 2,53 p = 0,11 

Err a;:,r 1787, 4E, 98 18,24 

========================================================== 

Dari Tabel 39 diketahui bahwa F-ratio = 2,53 

dan db F-ratio = 1 lawan 98.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ftl% = 5,90 

F-ratio- 2,53 Ft5% = 3,94 Non Signifikan Ho diterima 

dengan p > 0,05 

Kesimpulannya adalah tidak ada perbedaan antara 

Post-test 2 Kelompok I dan Post-test 2 Kelompok I I , hal 

ini menunjukkan kedua kelompok tersebut sama pada saat 

Post-test 2. 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu M1(post 2) = 15,14 dan M2Cpost 2) = 15,34 

angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek se5Udah 

latihan fisik dengan S.K.J. dan .sebelumnya didahului C.T. 

tt.·rhadap hasi 1 tes Trunk Flexion bagi Kelompok I dengan 

Kelompok I I sesudahnya latihan f is i k de-ngan C.T. dan 

sebelumnya didahului S.K.J. tidak ada perbedaan yang 

bermakna. 
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Tab~l 40. Uji Anakova antar K~lompok : 
Anakova Post T~st 1 mengenai 
Trun k Flexion (o: m) . 

Rangkuman 
peubah 

========================================================== 
Sumber JK db MK F - ratio Probabil: 

F akt •::lr A 7,21 1 7,21 2 , 11 p = o, 14 

Error 331,74 97 3,42 

=============== ==~== == ~== ================================= 

• 
Jika ditinjau kernbal i hasil-hasil per hi tLtngan 

dengan analisis varians Cpada Tabel 38) maupun ana 1 isis 

kovarians (pada Tabel 40) 

Anava F-ratio;:~ = 0,73 db = 1 /'38 Ft5/. = 3,94 dan 

Ftl'X = 6,90 Non Signifikan. 

Anakova F- ratio = ·-::· 1 1 db ~, = 1/97 Ft5'X = 3,94 dan 

Ftl'X = 6,90 Non Signifikan. 

Dlilri anali'iiis 

varians yang non signifikan masih tetap dipertahankan. 

Dengan menyamakan covariable (pre-test 1) secara statistik 

maka persamaan post-test 1 Kelompok I dengan post-test 1 

Kelompok II sangat besar. 

Jadi memang Circuit Training adalah sama besar 

pengaruhnya dengan Senam Kesegaran Jasmani terhadap Trunk 

Flexion. 
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Tabe-1 41. Uji Anak o va antar Kelompok : 
Anakova Post Test 2 mengenai 
Trunk Flexion (em). 

Rangkurnan 
peubah 

================ ====~======~===e===~====~== ==:~ ==== ==== ~= = = 

Sumber J K db MK F-ratio Probabil: 

F akt.::;~r A 11, 88 1 11,88 3,85 p < 0,01 

Error 298,49 '37 3,08 

=============== ============= ===================~=== ======~ 

Jika ditinjau kembali hasil-hasil perhitungan 

de-ngan analisis varians (pada Tabel 39) maupun anal isis 

kov~rians Cpada Tabel 41) 

Anava F-ratio = 2,53 db = 1198 Ft5/. = 3,94 dan 

Ft1/. = 5,90 Non Signifikan. 

Nipura CNilai Pukul Rata) Post-test 2 Kelompok I 

1 e-b i h besar daripada Nipura Post-test 1 Ke-lompok I. 

Pengaruh yang kuat dari C.T. me-njadi lebih kuat oleh 

S.K.J. Nipura Post-test 2 Kelompok II lebih besar daripada 

Nipura Post-test 1 Kelompo k II. Pengaruh C.T. memperkuat 

pengaruh S.K.J. 

. 
Dengan menyamakan covariable Post-test 1 Ke-lompok I 

dan Po::.st -test 1 Kel omp•::.k I I secara statistik (yaitu 

tindakan araban), maka kriterium Post-test 2 Kelompok I 

akan berbeda dari kenaikan dari Post-test 2 Kelompok II. 

Anakova : F-ratio = 3,85 db = 1/97 Ft5/. - "=' \ '"'4 - -.-~,J dan 

Ft 1/. = 5, '31 Non Signifikan. 

Dar i perbandingan itu nampak bahwa hasil anal isis 

varians yang non signifikan masih dapat dipertahankan. Hal 

ini karena kovariabel dari Post-test 2 Kelompok I tidak 

berbeda dengan yang pada Post-test 2 ~eldmpok 11. 
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-~-- --------

Tabel 42. - Uji Anava S i lang : Rang kuman Anava 
Cr o s s 1 Pre 1 Kelompo k I d e ngan 
Pos t 1 Kelomp ok II mengenai peubah 
Tr u n k Fle xion (e m ) . 

======================================================== == 
Sumber JK db MK F- r a ti o P r o babil: 

Faktor A 35,85 1 35,85 2 , 18 p = 0,14 

Error 1575,40 1 5, '3 2 

== ===== = = == = ========== = ======================~··========== 

Dari Tabel 4 2 diketahui bahwa F-ratio = 2,18 

dan db F- rati o = 1 l~wan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ftl% = 6,90 F-ratio= 2,18 

Ft5% = 3,94 Non Signifikan Ho diterima dengan p > 0,05 

Kesimpulannya a dalah bahwa Pre-test Kelompok I dan 

Post-test 1 Kelompo k I I efektivitasnya tida k berbeda 

secara bermakna. 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu M1 (pre-!) = 12,15 dat1 M2(post 1- I I) =14, 12 

angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek sebelumnya 

latihan fisik terhadap hasil tes Trunk Flexion bagi 

Kelompok I dan rata- rata efek sesudahnya latihan fisi k 

dengan metode S.K.J. Kel•::.mp•::~k II, dapatlah disimpulkan 

bahwa tidak ada perbedaan yang bermakna. 
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Tabel 43. Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross 1 Post 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Trunk Flexion (em). 

- ------- ---

============== =~======== ======== == ==========~============== 

Sumber JK db Mf( F-ratio Probabi 1: 

Faktor A 11' 22 1 11 '22 0,51 p = 0,55 

Error 1831,43 '39 18,50 

========================================================== 

Dari Tabel 43 diketahui bahwa F-ratio = 0,61 

dan db F-ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5'l. = 3,94 dan Ftl'l. = b,90 F - ratio = 0,61 

Ft5X = 3,94 Non Signifikan Ho diterima dengan p > o, 05 

Kesimpulannya adalah bahwa Post-test 1 Kelompok I 

dan Post-test 2 Kelompok II tidak berbeda secara bermakna. 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu M1Cpost 1-I)= 14,1 dan M2Cpost 2-II)=15,34 

angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek sesudahnya 

latihan C.T. t er hadap has i l tes Trunk Flexion bagi 

Kelompok I dan rata-rata efek sesudahnya latihan C.T. 

Kelompok I I , dapatlah disimpulkan bahwa tidak ada 

perbedaan yang bermakna. 
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Tabel 44. Uji Anakova Silang : Rangkuman Anava 
Cross 1 Post 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Trunk Flexion (em). 

\ 

========================================================== 
Sumber JK db MK F-ratio . Probabil: . 

---------------------------------------------~------------

Faktor A 6,33 1 5,33 2,44 p = o, 12 

Error 251,32 97 2,59 

========================================================== 

Ji l<:a hasil-hasil perhitungan 

dengan analisis varians silang (pada Tabel 43) maupun 

analisis kovarians silang (pada Tabel 44) 

Anava Si 1 ar1g F-ratio = 0,51 db = 1199 Ft5'l. = 3,94 

dan Ftl'l. = 5,90 Non Signifikan. 

Anakova Silang F-ratio = 2,44 db = 1/97 Ft5'l. = 3,94 

dan Ftl'l. = 5,91 Non Signifikan. 

Dari perbandingan itu nampak bahwa hasil anal isis 

var i ans silang yang non signifikan masih dapat 

dipertahankan, dan nilai p tarnbah kecil berubah dari 0,56 

menjadi o, 12 

• 
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Tabel 45. Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross 2 Pre 2 Kelompok II dengan 
Post 1 Kelompok I mengenai peub~1 

Trunk Flexion (em). ·· 

============================================:===========%= 
Sumber JK db MK F-ratio Probabi 1: 

Faktor A 112, 35 1 112,36 7,31 p < 0,01 

1521, 05 15,36 

========================================================== 

Dari Tabel 45 diketahui bahwa F-ratio = 7,31 

dan db F- ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ftl% = 5,90 F-ratio= 7,31 

Ftl% = 6,90 Signifikan Ho ditolak dengan p < 0,01 

Kesimpulannya adalah bahwa Pre Kelompok II dan 

Post-test 1 Kelornpok I mempunyai perbedaan efek yang 

signifikan terhadap · hasil . tes Trunk Flexion. 

Melihat angka rata-rata dari · kedua perlakuan 

tersebut, yaitu M1Cpre-II) = 12,3 dan M2Cpost 1-I) = 14,1 

angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek sebel urn 

latihan fisik terhadap tes Trunk Flexion bagi Kelompok II 

dan rata-rata efek latihan fisik dengan C.T. terhadap tes 

Trunk Flexion bagi Kelompok I, dapatlah disimpulkan bahwa 

ada perbedaan yang bermakna. 
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Tabel 4E,. Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross 2 Post 2 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Trunk Fle x ion Ccm). 

============= ==============~======================~=~===== 

Sumber JK db MK F-ratio Probabil: 

Fakt o r A 188, 7'3 1 188, 7'3 11,02 p < 0,01 

Error 1£)95,81 17, 13 

========================================================== 

Dari Tabel 4E, diketahui bahwa F-ratio = 11,02 

dan db F-ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ft1% = E,,90 F- ratio: 11,02 

FtlX = 6,90 Signifikan Ho ditolak dengan p < 0,01 

Kesimpulannya adalah bahwa Post 2 Kelompok I dan 

Post-test 1 Kelompok II mempunyai perbedaan yang 

signifikan terhadap h asil tes Trunk Flexion. 

Melihat angka rata - rata dari kedua per 1 akuan 

tersebut, yaitu MlCpost 2-I)= 1E,,14 dan M2(pos 1-Il)=l4,12 
• 

angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek latihan S.K.J. 

terhadap hasil tes Trunk Flexion bagi Kelompok I dan rata-

rata efek latih an S.K.J. terhadap hasil tes Trunk Flexion 

Kelo~pok II, dapatlah disimpulkan bahwa ada perbedaan yang 

bermakna. 
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Tab~l 47. Uji Anakova Silang : Rangkuman Anava 
Cross 2 Post 2 K~lompok I dengan 
Post 1 K~lompok II m~ng~nai peubah 
Trunk Flexion ·Ccm). 

===============================~===============~=~====~= = == 

Sumber JK db MK F - ratio Probabil: 

F aktr::•Y A 14,04 1 14,04 3,58 p < 0,01 

EY r or 380,23 '37 3, '32 

========================================================== 

Ji.ka ditinjau kembali hasil-hasil perhitungan 

dengan analisis varians silang (pada Tabel 45) maupun 

analisis kovaYians silang Cpada Tab~l 47) 

Anava Silang F-ratio = 11,02 db = 1/99 Ft5/. = 3,94 

dan Ftl/. = 6,90 Signifikan. 

Anakova Silang F-ratio = 3,58 db = 1/97 Ft5/. = 3,94 

Ftl'l. = 5,91 Non Signifikan. 

DAY"i perbandingan itu nampak bahwa analisis vaYians 

silang yang signifikan tidak dapat dip~rtahankan dan 

dijumpai perbedaan efektivitas metode latihan yang non 

signifikan. 
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Tabe-1 48. 
\ . 

Rangkuman Anava Sama Subyek : pada 
Kelompok I <Perlakuan Circuit Training 
kemudian S.K.J.) mengenai peubah Step 
Test (Physical Efficien•:y Index =PEl). 

========================================================== 
Sumber JK db Ml< F-ratio Probabil: 

F akto:::>r A 1480,06 '2 740,03 59, 12 p < 0,01 

Error 1226,62 98 12,52 

========================================================== 

Dari Tabel 48 diketahui bahwa F-ratio = 59,12 

dan db F-ratio = 2 lawan 98.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,09 dan Ft 1/. = 4, 82. 

F-ratio = 5'3, 12 Ft1/. = _4, 82 Signifikan H•:::> ditolak 

dengan p < 0,01 

Tabel 49. Hasil Uji t antar Perlakuan pada Kelompok I 

========================================================== 
Peubah Pre-: Post-: 

test: test 1: 

Post-: 
test2: 

Paired t test 
t p 

Step Test: X :73,88: 81,56: 76,58: 1-2 : 10,74 < 0,01 

1-3 3,90 < 0,01 

2-3 6,84 ~ < 0,01 

========================================================== 

Diketahui bahwa db= (n pasangan pd kelompok)-1 = 50-1 = 49 

t ( 1-2) signifikan pad a taraf signifikansi 1/. at au p <0,01 

t (1-3) signi fikat, pad a tarat signifikansi 1/. a tau p <0,01 

t <2-3) signifikan pad a tar af signifikansi 1/. at au p <0,01 
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Melihat M1<Pre-test)= 73,88 ;M2(Post-test 1)= 81,56 

da~ M3CPost-test 2) = . 76,68 maka dapat disimpulkan bahwa, 

yang paling ~fektif adalah Post-test 1, disusul oleh Post -

test 2, dan yang paling kurang ef~ktif adalah Pre-test. 

Perbedaan efektivitas yang paling besar tE.·rdapat 

antara M2 dan M1, signifikan pada taraf signifikansi 1 'l.. 

Perbedaan etektivitas y~ng paling kecil terdapat antara M3 

dan M1, signitikan pada tarat $ignitikansi l'l.. At,tara M2 

dengan M3 diketemukan perbedaan etektivitas pada tarat 

signitikansi l'l.. 

Tabel 50. Rangkuman Anava Sama Subyek : pada 
Kelompok II CPerlakuan S.K.J. kemudian 
Circuit Training) mengenai peubah 
Step Test <PEI). 

=================== == == ===============~== ~=~===~====~===== 

Sumber JK db MK F-ratio Probabll: 

Faktor A 1715,38 2 857,69 73,30 p < 0,01 

Error 114E,,E,2 98 11,70 

========================================================== 

Dari Tabel 50 diketahui bahwa F-ratio = 73,30 

dan db F-ratio = 2 lawan 98.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5'l. = 3,09 dan Ftl'l. = 4,82 
•' . 

F-ratio = 73,30 Ftl'l. = 4,92 Signitikan H•:::> d ito 1 ak 

dengan p < 0,01 
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Tabe-1 51. Hasil U)i t . antar pe-rl~kuat~ . pada Ke-lompok II 

Pe-ubah : Pre-: Post-: Post-: 
: test: te-st 1: te-st2: 

Paire-d t test 
t p 

St~p Te-st: X :73,95: 74,45: 81,55: 1-2 0,38 p=0,70 

1- 3 :10,57 p<O,Ol 

2-3 :10,2'3 p<0,01 

========================================================== 

Dik~tahui bahwa db= ( t1 pasangan pd kE-lompok)-1 = 50-1 = 49 

t (1-2) non signifikan a tau p = 0,70 

t (1 - 3) signifikan pad a taraf signifikansi 1% at au p <0,01 

t (2-3) s i g t1 i f i k an pad a taraf signifikansi 1/. a tau p <0,01 

ME-lihat Ml<PrE--te-st)= 73,95 ;M2(P.ost-tE-st 1>= 74,45 

dan M3CPost-t~st 2) = 81,55 maka dapat disimpulkan bahwa, 

yang paling E-fektif adalah Post-test 2, disusul oleh Post-

test 1 , dan yang paling kurang efektif adalah Pre-test. 

PE-rb~daan efE-ktivitas yang paling besar terdapat antara M3 

dengan M 1, s i g n i f i k at1 pada taraf signifikansi 1 'l.. 

Perb~daan ~fektivitas yang paling kecil terdapat antara M2 

de-ngan M1 dan perbedaan ini n o n signifikan. 

dengan M3 diketemukan perbedaan efektivitas 

signifikansi 1/.. 
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Tabel 52. Uji Anav~ antar Kelompok : Rangkuman 
Anava Rarnbang Lug1_ps ant ar Ke-1 or!lpok 
pada Perlakuan 1 mengenai peubah 
Step Test CPEI) 

.. 

========================================================== 
Sumber JK db MK F-ratio Probabi 1: 

Faktor A 5?,81 1 57,81 O,E.5 p = 0,57 

Error 8E.E.1,25 98 88, '38 

Dari Tabel 52 diketat,ui bahwa F-ratio = 0,65 

d•n db F-ratio = 1 lawan 98.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5X = 3,94 dan Ft1X = ~,90 

F-ratio = 0,65 Ft5X = 3,94 Non Signifikan Ho diterima 

dengan p > 0,05 

Kesimpulannya adalah tidak ada pe-rbeqaan antara 

Pre-test Kelo::>mpok I dan Pre-test Kelompok I I, hal i t1 i 

menunjukkan kedua kelompok tersebut sama pada saat awal. 

Melihat angka · rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu M1Cpre) = 73,88 dan M2Cpre) = 73,9E. angka-

angka mana menunjukkan rata-rata efek sebelum latihan 

fisik terhadap hasil Step Test bagi Kelompok I dan 

Kelo::>mpo::>k II, dapatlah disimpulkan bahwa tidak ada 

perbedaan yang bermakna. 
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Tabel 53. Uji Anava antar Kelompo k : Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 2 mengenai peubah 
Step Test (PEI). 

========== = = == ;= ========= = == = = ==== === ===== = = = = = ==== = ~===== 

Sumber JK db MK F ·- r at i •::> Probabil: 

Faktor A 1'352, 50 1 1'352, 50 2 3,27 p < 0,01 

Error 8 2 54,1 2 98 84,33 

= ======~==== = === == === = ===== == ============================= 

Dari 5 3 diketahui bahwa F - ratio = 2 3,27 

dan db F-ratio ~ 1 lawa n 98.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ft1% = 5,90 F-ratio=23,27 

Ft1~ = 6,90 Signifikan Ho ditolak det1gat1 p < 0,01 

Kesimpulannya adalah ada perbedaan antara Post-test 
\ 

1 Kelompok I dan Post - te-st 1 Kelompok I I, hal ini 

me-nun jukkat1 kedua kelompok tersebut tidak sama pada saat 

post-test 1. 

Melihat angka rata-rata dari kedua •perlakuan 

tersebut, yaitu M1Cpost 1) = 81,56 ~an M2Cpost 1 ) = 74,45 

angka-angka mana menunjukkan rata-rata efek latihan fisik 

dengat1 C. T. terhadap Step Test bagi Kelompok I dan rata-

rata efek latihan fisik dengan S.K.J. terhadap Step Test 

bagi Kelompok II, dapatlah disimpulkan bahwa C.T. adalah 

lebih efektif daripada S.K.J. 
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Tabel 54. Uji Anava antar Kelompok : Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 3 mengenai peubah 
Step Test (F'EU. 

========================================================== 
Sumber JK db MK F-ratio Probab i 1: 

Faktor A 228,06 1 228,06 2,45 p = 0,11 

Error 9137,75 98 93,24 

===========~=================~============================ 

Dari Tabel 54 diketahui bahwa F-ratio = 2,45 

\ 

dan db F-ratio = 1 lawan 98.Dari Daftar Tabel Di st r i busJ 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 Ft1% = 6,90 

F-ratio = 2,45 Ft5% = 3,94 Non Signifikan Ho diterima 

det1gan p > 0,05 

Kesimpulannya adalah tidak ada pe~bedaan antara 

2 Kelompok I dan Post-test 2 Kelompok I I , hal 

ini menunjukkan kedua kelompok tersebut sama pada saat 

post-test 2. 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu M1Cpost 2) = 76,68 dan M2Cpost 2) = 81,66 

angka-angka mana menunjukkan rata- rata efek sesudah 

latihan fisik dengan S.K.J. dan sebelumnya didahului C.T . 

hasil Step ' Test bagi Kelompok I dengan Kelompok 

I I sesudah latihan fisik dengan C.T. dan sebelumnya 

didahului S.K.J. tidak ada perbedaan yang bermakna. 
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Tabel 55. Uji Anakova antar Kelompok : Rangkuman 
Anakova Post Test 1 mengenai peubah 
Step Test CPEU. 

========================================================== 
Sumber . JK db MK F-ratio Probabil: 

Faktor A 1421,77 1 1421,77 6'3,31 p < 0,01 

Error 198'3' 68 '37 20,51 

========================================================== 

Jika ditinjau kembali hasil-hasil per hi tungan 

dengan analisis varians Cpada Tabel 53) maupun anal isis 

kovarians Cpada Tabel 55) 

Anava F-ratio = 23,27 db = 1/98 Ft5'l. = 3,94 dan 

Ftl'l. = 6,90 Signifikan. 

Anakova F--ratio = E.'3,32 db = 1/97 Ft5'l. = 3,94 dan 

Ft 1 'l. :::: 6, ·::n Signifikan. 

Dari perbandingan itu nampak bahwa hasil anal isis 

varians yang signifikan masih dapat dipertahankan. Denga.n 

menyamakan covariable (pre-test 1) secara atatistik maka 

p~r bedaatl p.::>st-te-st 1 k:e-lo:;,mpok I dengan post-te-st 1 

Kelompok II sangat besar. 

Jadi memang pengaruh Circuit Training sanga.t besar 

terhada.p Step Te-st da.ripa.da pe-nga.ruh Se-nam Ke-se-ga.ra.n 

Jasmani. 
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Tabel 56. Uji Anakova antar Kelomp ok : Rat1gkuman 
p t:• ubah Anakova Post Tes t 2 meng e nai 

Step Test CF'EJ) . 

======================================================= === 
Sumber clb MK F - rati o PYobabil: 

Faktor A 2644, '3'3 1 2644, 9 '3 153, 5 '3 p < o, 01 

Error 1670,43 97 17,22 

============ = === = ====== ===== ==== ==== ======== == =====~====== 

Jika ditinjau kembali hasil-hasil 
\. , 

perh1tungan 

dengan analisis varian s Cpada Tabel 54) maupun an c"llisis 

kovarians Cpada Tabel 5 6) 

Anava F-rat i o == 2, 45 db = 1/'38 Ft5/. = 3,94 dan 

Ftl% = 6,90 Non Signifikan. 

Ni pur a (Nilai Pukul Rata) Post-~es~ 2 Kelompok I 

lebih ker:: i 1 daripada Nipura Post-te-st 1 Kelompok I. 

Pengaruh yang kuat daYi C.T. menjadi berkurang oleh S.K.J. 

' Nipura Post-test 2 Kelompok II lebih besar daripada 

Nipura Post-test 1 Kelompok II. Pengaruh C.T. memper kuat 

' pe-ngaruh S.K.J. 

Dengan menyamakan covariable Post-test 1 Kelompok I 

dan P•:>st-test 1 Kel•:>mpok I I secara statistik (yaitu 

tindakan arahan), _maka krite-rium Pos~-test 2 Kelompok I 

akan berbeda dari kenaikan dari Post-test 2 Kelompok II. 

Anakova : F-ratio = 153,59 db = 1/97 Ft5/. = 3,~4 dan 

Ft1/. = 6,90 Sangat ' Signifikan. 

Dar i perbandingan itu nampak bahwa hasil anal isis 

varians yang non signifikan tidak dapat dipertahankan, 

akan tetapi dengan analisis kovarians dijumpai perbedaan 
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efektivitas metode latihan yang sangat signifikan. Hal ini 

karena kovar i abel dari Post-test 2 Kelompok 

berbeda dengan yang pada Post-t~st 2 Kelompok II. 

Tabel 57. Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross 1 Pre 1 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai p~ubah 

Stt.·p Test CPEI). 

I sar1gat 

\ 

=======~================================================== 

Sumber JK db MK F-ratio Prc•babil: 

Faktor A 39,59 1 39,59 o·, 47 p = 0,50 

Error 8435,31 85,20 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Dari Tabel 57 diketahui bahwa F-ratio = 0,47 

dan db F-ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ftl% = 6,90 F-ratio= 0,47 

Ft5% ·= 3, '94 Non Signifikan Ho diterima dengan p > 0,05 

Kesimpulan~ya adalah bahwa Pre-test Kelompok I dan 

Post-test 1 ~ < el ornpo:•k I I efektivit~snya tidak berbeda 

seo:ara bermaktHl. 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu MlCpre-I) = 73,88 dan M2Cpost 1-II)= 74,45 

angka - angka mana rnenunjukkan rata-rata efek sebelumnya 

latihan fisik terhadap hasil Step Test bagi Kelompok I dan 

rata-rata efek sesudahnya latihan fisik dengan metode SKJ 

~(el ompo::.k I I , dapatlah disimpulkan bahwa tidak ada 

perbedaan yang berrnakna. 
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Tabel 58. "Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross 1 Post 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Step Test (F'EI). 

========================================================== 
' 

Sumber JK db MK F-ratio Probabil: 

Fakt•:::>r A 82,75 1 · 82,75 0,93 p = O,E.5 

Error 8800,52 99 88,90 

========================================================== 

Dari Tab~l 58 diketahui bahwa F-ratio = 0,93 

dan db F-ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ftl% = E.,90 F-ratio=0,93 

Ft5% = 3,94 Non Signifikan Ho diterima dengan p > 0,05 

Kesimpulannya adalah bahwa Post-test 1 Kelompok I 

dan Post-test 2 Ke-lompok II e-fektivitasnya tidak be-rbe-da 
• 

se-cara bermakna. 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu M1Cpost 1-I) = 81,56 dan M2Cpost 2-11) • 

81,55 angka-angka mana menunjukkan rata-rata 

.sesudahnya latihan C.T. terhadap hasil Step Te-st 
\ 

efek 

bagi 

Kelompok I dan rata-rata efek sesudahnya latihan C.T. 

Ke-1 omp•::>k I I , dapatlah disimpulkan bahwa tidak ada 

perbedaan yang bermakna. 
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Tabe-1 59. Uji Anakova Silang : Rangkuman Anava 
Cross 1 Post 1 Kelompo k I dengaA 
Post 2 'Kelompok II mengenai peub~h 

Step Test <PEl). 

Sumber JK db MK F-ratio Probabil: 

~ 1, 2'3 1 11, 2'3 O,E,O p = 0,05 

Error 1828,32 97 18,85 

============================ = ====== = =============~======== 

\ 

Jika ditinjau kembali hasil-hasil pe-rhitungan 

dengari analisis varians silang (pada Tabel 58) rl'laupun 

analisis kovarians silang (pada Tabel 59) 

Anava Si 1 at1g F-rat i .:) = 0, 93 db = 1199 Ft5'l. = 3,94 

dan Ftl'l. = 6,90 Non Signifikan. 

· Anakova Si 1 ang F-rati•:J = 0,60 db = 1/97 Ft5'l. = 3,94 

dan Ftl'l. = 6,91 Non Signifikan. 

Dari perbandingan itu nampak bahwa hasil analisio;; 

var i ans silang yang non signifikan rnasih dapat 

dipertahankat1, dat1 nilai p tambah ke•:il berubah dari 0,66 

met1jadi 0, 55 
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Tabel 60. Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross 2 Pre 2 Kelompok II dengan 
~ost 1 Kelompok I mengenai peubah 
Step Test CPE!). 

============================:============================== 
Sumber JK db MK F-ratio Probabi 1: 

Faktor A 2079,31 1 2079,31 24,25 p < 0,01 

Error 84'30, 12 85,76 

========================================================== 

Dari Tabel 60 diketahui bahwa F~ratio = 24,25 

dan db F-ratio = 1 lawan 99.Dari Daftar Tabel Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ft1%= 6,90 F-ratio=24,25 

Ftl/. = 6,90 Sangat Signifikan Ho ditolak dengan p <0,01 

Kesimpulannya adalah bahwa Pre Kelompok II dan Post 

test 1 Kelompok I mempunyai perbedaan efek yang signifikan 

terhadap hasil Step Test, setelah dilakukan penyamaan pada 

kovariabelnya secara statistik Cdengan arahannya). 

Melihat angka rata-rata dari kedua p-e-r 1 akuat, 

tersebut, yaitu M1Cpre-II) = 73,96 dan M2Cpost 1-I)= 81~56 

atH~ka-angka mana menunjukkan rata-rata efek sebelum 

latihan fisik terhadap Step Test bagi Kelornpok I I dan 

rata-rata efek latihan fisik dengan C.T. terhadap Step 

Test bagi · Kelompok I, dapatlah disimpulkan bahwa ada 

perbedaan yang bermakna. 
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Tabel 51. Uji Anava Silang : Rangkuman Anava 
Cross 2 Post 2 Kelompok I dengan · 
Post 1 Kelompok II mengenai p~ubah 

Step · Test (PEl). 

\ 

========================~================================= 

Sumber JK db MK F-ratio Probabi 1: 

Faktor A 404,00 1 404,00 4,55 p <. 0,01 

Error 8061' 31 . 85,88 

========================================================== 

Dari Tabel 61 diketahui bahwa F-ratio = 4,65 

dan db F-ratio = 'l · lawan 99.Dari Daftar Tabe-1 Distribusi F 

diketahui bahwa Ft5% = 3,94 dan Ftl% = 5,90 F-ratio=4,65 

Ft5% = 3,9:1 · signifikan Ho ditolak dengan p < 0,05 

Kesimpulannya adalah . bahwa Post 2 Ke-lompok I dan 

Post-test 1 Kelompok II mempunyai perbe-daan efek yang 

signifikan terhadap hasil Step Test. 

Melihat angka rata-rata dari kedua perlakuan 

tersebut, yaitu MlCpost 2-1) = 75,68 dan M2Cpost 1-11) = 

74,46 angka-angka mana menunjukka~ rata-rata efek latihan 

S.K.J. terhadap hasil Step Test bagi Kelompok I dan rata-

rata efe-k latihan S.K.J. terhadap hasil Ste-p Te-st Kelompok 

I I , dapatlah disimpulkan bahwa ada perbedaan yang 

bermakna. 
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Tabel 62. Uji Anakova Silang Rangkuman Anava 
Cross 2 Post 2 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Step Tets CPEil. 

========================================================== 
Sumber ' JK db MK F-ratio Probabi 1: 

Faktor A 337, 41 ' 1 337,41 17,48 p < 0,01 

Error 1872,21 '37 1'3,30 

=============================:==============~==~=======c=~ 

Jika ditinjau kemba1i has .. i 1-hasi 1 per hi tungat1 

dengan anal isis varians silang Cpada Tabel 61) maupun 

analisis kovarians silang Cpada Tabel 62) 

Anava Silang F-ratio = 4,65 db = 1/'39 Ft5% = 3,94 

dan Ftl% = 6,'30 Signifikan. 

Anakova Si 1 at1g F - · ~at i eo = 1 7, 48 db = 1/97 Ft5% = 3,'94 

F t 1 F. = E. , '30 Sangat Signifikan. 

Dari perbandingan itu nampak bahwa analisis varians 

silang yang signifikan masih dapat dipertahankan dengan 

analisis kovarians silang pada Ft1%. 

\ 
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D. Pengujian Hipotesis Penelitian 

(Tabel 1o: halaman 137). 

1. Hipotesis pertama menyatakan b~hwa : . 

Metode Circuit Training CCT) lebih baik dari 

pada metode Senam Kesegaran Jasmani CSKJ) 

·terhadap penit1gkatan power. 

Beberapa hasil yang ditemukan dalam penelitian ini 

memberikan bukti yang mendukung kebenaran hipotesis 

tersebut. 

Hasil-hasil yang dirnaksud adalah .. 

1. CT > SI<J p < 0,01 Tabel 4 halaman 142 

' 2. CT > SfU p / 
' · 0,01 Tab€·1 E, hal arftan 143 

.3. CT > Sf<J p < 0,01 Tabel 8 hal amat1 145 

4. CT > SKJ p < 0,01 Tabel 10 halaman 147 

/ 5. CT > SKJ p < 0,01 Tabel 11 hal amat1 148 

Berdasarkan inforr(•asi hasi 1 anal isis di at as, dapat 

disimpul kat1 • bahwa met ode CT lebih baik daripada met ode SKJ 
\ 

terhadap peningkatan pcower. 

2. Hipotesis kedua menyatakan bahwa 1 

Metode CT lebih baik daripada metode SKJ 

terhadap peningkatan agility. 

Beberapa hasil yang ditemukan dalam penelitian ini 

memberikan bukti yang mendukung kebenaran hipotesis 

tersebut. ' 

Hasil-hasil yang dimaksud adalah 

1. CT > S~ < J p < 0,01 Tabel 1'3 ha 1 amar1 155 

• 
19? 
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2. CT > SKJ p < 0,01 T.abe-1 23 hal amat1 159 

3. CT > SI<J p < 0,01 Tabel 25 h a 1 arnan u:: ~ 1 

4. CT > SKJ p < 0,01 Tabel 2E. halaman 152 

Berdasarkan informasi hasil analisis di atas, dapat 

disimpulkan bahwa metode CT lebih baik daripada metode SKJ 

terhadap peningkatan agility. 

3. Hipotesis ketiga menyatakan bahwa : 

Metode CT lebih baik daripada metode SKJ 

terhadap pet1 l ngkatan flexibility. 

Beberapa hasi 1 yat1g diternukat1 dal arro penelitian ini 

memberikan bukti yang kurat1g mendukung kebenar at1 hipotesis 

\ 
tersebut. 

Hasil-hasil yang dimaksud adalah 

1. SKJ > CT p < 0,01 Tabel 34 halaman 169 

2. CT > SKJ p < 0,01 Tabel 3E. halaman 171 

":> 
'-'• CT = SKJ p < 0,01 Tabel 3!3 hal amat1 173 

4. CT = SKJ p / 
'· 0;01 Tabel 39 halaman 174 

5. CT = SKJ p / 
'· 0,01 Tabel 40 halaman 175 

6. CT > SKJ p < 0,01 Tabel 41 halaman 176 

Berdasarkan informasi hasil analisis di atas, dapat 

disimpulkan bahwa pengaruh metode CT terhadap peningkatan 

flexibility sama besar~ya dengan pengaruh metode SKJ. 
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4. Hipotesis keempat menyatakan bahwa : 

Metode CT lebih baik daripada metoda SKJ 

terhadap peningkatan endurance. 

Beberapa hasil yang ditemukan dalam penelitian ini 

memberikan bukti yang mendukung kebenaran hipotesis 

tersebut. 

Hasil-hasil yang dimaksud adalah 

1. CT > S~(J p < 0,01 Tabel 49 halaman 183 

\ 
..... 
'· CT > SKJ p < 0,01 Tabel 51 halaman 185 

3. CT > SKJ p < 0,01 Tabel 53 halaman 187 

4. CT > SKJ p < 0,01 Tabel 55 halaman 189 

5. CT ~ > SKJ p < 0,01 Tabel 56 halaman 1'30 

Berdasarkan informasi hasil analisis di atas dapat 

disimpulkan bahwa metode CT lebih baik daripada metode SKJ 

terhadap peningkatan endurance. 

E. Penafsiran Analisa Data 

Data yang diolah dalam penelitian ini adalah data 

yang d~peroleh dari hasil tes pada pre-test, post-test 1, 

' . 
dan post-test 2, dan yang berhubungan dengan peu~ah-peubah 

yang d it el-i t i. 

Ringkasan data hasil tes tentang pengaruh CT dan 

SKJ pada peningkatan komponen~komponen kesegaran jasmani 



(power, agility, flexibility, dan endurance) dapat dilihat 

pada Tabel 63, 64, 65, 66, dan 67. 

Dari hasil analisis data tersebut di at as, dapat 

ditafsirkan secara umum bahwa metode CT lebih baik dari 

pada metode SKJ terhadap peningkatan kesegaran jasmani. 

\ 

Patut dicatat di sini bahwa dilihat dari nilai 

rata-rata (mean) metode SKJ adalah efektif terhadap 

peningkatan agility, flexibility, dan endurance; bagaima-

napun juga dilihat dari peningkatan power metode SKJ 

kurang efektip Clihat Tabel 63 dan Tabel 64). Namun 

demikian secara umum hasil penelitian ini dapat disimpul-

kan bahwa usaha meningkatkan kesegaran jasmani ternyata 

metoda SKJ cukup efektip, tetapi usaha ini akan lebih 

ef~ktip lagi bila mempergunakan metode CT. 

F. Kesimpulan Pengujian Hipotesis 

1. Metode Circuit Training CCT) lebih baik daripada" ~ 

metode Senam Kesegaran Jasmani CSKJ) terhadap peningkatan 

power. 

2. Metode CT lebih baik daripada metode SKJ terhadap 

peningkatan agility. 

3. Metode CT sama baiknya dengan metode SKJ terhadap 

peningkatan flexibility. 

4. Metode CT lebih baik daripada metode SKJ terhadap 

peningkatan endurance. 
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Tabel 63. Rangkuman Anava Subyek Sama dan Hasil Uji-~ 

antar P•rlakuan pada tiap K•lompok masing-
masing P~ubah pada Kelompok I. 

CRangkuman dari Tabel: 3,4,18,19,33,34,48,49) 

===~============================================================= 

Paired t test 

Pe- :Pre- :Post- :Post- :---------------------------------------
ubah :test :test 1:test 2: Pre-Post 1 : Pre-Post 2 :Post 1- Post 2 

:---------------------------------------
t p t p t p 

VJ :51,42: 57,20: 53,76:17,66:<0,01 : 5, 55: <0, ,01 :11,10: (0,01 
(5,80) (5' 50) ' <5,50) 

SR :10,75: 10,09: 9, 88: 1 0, 06: < 0, 0 1 :13,53:(0,01 3,48: <0,01 
(0,50) <0,40) (0,40) 

TF : 12, 16: 14, 10 : 15, 14 : 6,94:<0,01 :14,22:<0,01 7,28: <0,01 
(4,00) (4,20) (4,00) 

ST :73,88: 81,56: 75,58:10,74:<0,01 3,90:<0,01 5,84: <0,01 
<5,30) (4, '30) (5,50) 

==========================================================~====== 

Tabel 54. Rangkuman Anava Subyek Sama dan Hasll Uji-t 
antar Perlakuan pada tiap Kelompok masing-
masing Peubah pada K~lompok II. 

<Rangkuman dari Tabel: 5,5,20,21~35,36,50,51) 

====~~=====~===================================================== . . Paired t test 

Pe- :Pre- :Post- :Post- :---------------------------------------
ubah :test :test l:test 2: Pre-Post 1 : Pre-Post 2 :Post 1-Post 2 

t p t p t p 

VJ :51, 54: 49,52: 55,45: 4,27:<0,01 :11,28:(0,01 : 15,55: <0,01 
(5,00) (5,50) (5, 10) 

SR :10,66: 11 , .11 : 10,35: 5,95:<0,01 : 4,25:<0,01 :10,21: <0,01 
<0,40) <0,50) (0,30) 

TF :12,30: 14, 12: 15,34: 5,02:<0,01 :10,00:<0,01 4,99: <0,01 
(3,30) (3,70) (3,80) 

ST :73,95: 74,46: 81,66: 0,38:p=0,7 :10,67:<0,01 :10,29: <0,01 
(6,30) . (5, 80) <4,80) 

==~==========~=================================================== 

l<et er angatl : 

Pr e-
F'•::Jst 
Post 

1 

2 

= 
= 
= 

Sebe-lum P~rlakuan 
Sesudah Perlakuan 1 
Sesudah P~rlakuan 2 

( ) = Simpangan Baku 
t = Uji-t 
p = probabilitas 
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Tabe-1 65. Uji Anava antar Ke-lompok masing-masing 
Pe-ubah. Rangkuman Anava Rambang Lugas 
antar Kelo~pok pada Perlakuan 1, .Perla-
kuan 2, dan Per1akuan 3. 
(Rangkuman dari Tabel: 7,8,3,22,23,24, 
37, 38, 33, 52, 53, 54) . 

================================================================= 
Peubah : I pre - I Ipr e I post 1 - I I post 1 I post 2- I I post 2 

-----------------------------------------------------------------
VJ Fr = o, 4'3 Fr = 35,03 Fr = 0,76 

p = 0,51 p < o,o1:t. p = 0,61 
(ns) ( t1 s) 

SR Fr = 1, 64 Fr = 11 , 12 Fr = 1 ' 66 
p < 0,20 p < o,o1:t. p < 0,20 

(ns) (ns) 
TF Fr = 0,58 Fr = 0,73 Fr = 2,53 

p = 0,80 p = O, fJO p = o, 11 
(ns) (ns) 

. 
( t1 s) 

ST Fr = 0,55 Fr = 23,27 Fr = 2,45 
p = 0,57 p < 0,01 * p o, 11 

(ns) (ns) 

====================================================~============ 

Tabel 66. Uji Anava Silang Rangku~an Anava Cross 1 
dan Cro~s 2 masing-masing Pe-ubah 
<Rangkuman dari Tabel: 12, 13, 15, 16,27,28, 
30,42,43,45,45,57,58,60,61) 

~===~==============================%============================= 

Peubah: Ipre-I Ipo:-st 1: Ipos1-IIpost 2 : Ilpre-Ipost 1 : Ipost2-I I post 1 

-----------------------------------------------------------------
VJ Fr = 3,47 Fr = 2,46 Fr = 23,23 : Fr = 11; 61 

p > 0,05 p = o, 12 p < 0,01:t. .P < o,ou: 
( t1 s) ( t1S) 

SR Fr = 0,36 Fr = 0,06 Fr = 2,62 Fr = 18,55 
p = 0,56 p = 0,81 p = o, 10 p < o,ou: 

(ns) (ns) (ns) 
TF Fr = .... .... , 18 Fr = 0,51 Fr = 7,31 Fr ·- 11 '02 

p = o, 14 p = 0,55 p < 0,01:t. p < o,ou: 
( t1S) ( t1 s) 

.ST Fr = 0,47 Fr = 0,93 Fr = 24,25 : Fr = 4,65 
p = 0,50 p = 0,66 p < o,o1:t. p < 0,01 

(ns) (ns) 

================================================================= 
Keterangan : 
I = Kelompok I 

II = Kelo;:,mpok II 
:t. = Signi fi kan 
ns; Non Signifikan 
Fr = F rasico 

Pre 
Post 1 
Post 2 
p 
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= Sesudah Perlakuan 1 

= Sesudah Pe-rlakuan 2 
Pr o::.bab i 1 it as 



'-... 

·I 

Tab~l 57. Uji Anakova Antar K~lompok Dan Anakova 
S~lang Masing-Masing Peubah 
(Rangkuman dari Tabel: 10,11,14,17,25,26, 
29,32,40,41,44,47,55,56,59,62) 

=======================~=======~================================= 

Pe-- : R.Ako.Post 1 R.Ako.Post 2 : : R.Ana.Cross 1 : R.Ana.Cross 2 
ubah: ~post 1-I lp•::>st 1: lpost2- 1Ipost2: : I post 1-I lpt:Jst2: Ipost2-1Ipost1 

------------- - -~- - ----- ----- ----------- - -----------------------~-

VJ : Fr = 213,04 Fr = 26'3, 58 : : Fr = 0,35 Fr = 6, 49 
p < 0,01:t: p / o, 01:-t: p = 0,55 p < 0, () 1 :.t: ., 

(ns) 

SR Fr = '38,20 Fr = 14,50 : . Fr = 0,50 . Fr = 38,78 
p < 0,01:t. p / 0,01:t. p ::: 0,51 p < 0,01:t. '· 

(ns) 

TF Fr = 2, 1 1 Fr = 3,85 . : . Fr ::: 2,44 Fr -- 3,58 

p = o, 14 p < o, .ot :t: p ::: o, 12 ·p < 0, Ol::t: 

<ns) ( ns) 

ST Fr = '69, 31 Fr == 153,59 . : Fr = o,e.o .. Fr = 17,48 . . 
p < o, 01 :t: p 

,. 
O,Ol:t. p = 0,05 p < O, Ol:t: .... 

(ns) 

================================================================= 

Ke-te-rangan : 

I ::: Ke-lompok I Pre- ::: Se-be-lum Pe-rlakuan 
I I = •<elomp•:::>k I I PQst 1 = Sesudah Perlakuan 1 

* 
.. Signifikan Post 2 = Se-s;udah Perlakuan 2 

ns = N•:::>n Signifikat1 p = Probabilitas 
Fr = F rasio R.Ako = Rangkuman Anakova 

~:.Ana = Rangkuman Anava 
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BAB VI I 

PEMBAHASAN 

Bab ini mengetengahkan P*nafsiran l~bih lanjut 

fakta-fakta yang telah dilaporkan dan dianalisis di bab VI 

yang penarikan kesimpulannya disajikan dalam bab ini juga 

di halaman 200. Pembahasan hasil pe:nelitian ·ini diarahkan 

untuk menjawab permasalahan sehingga tujuan penelitian 

dapat tercapai. 

A. Ruang Lingkup Penelitian 

1. Subyek Penelitian 

Penelitian tentang kesegaran jasmani sesut-.gguhnya 

dapat diberlakukan kepada setiap orang baik anak-anak 

sekolah (TK, SD, SMTP, SMTA), mahasiswa, olahragawan, 

karyawan, dan anggota ABRI karena mereka masing-masing 
\ 

merni 1 i ki kesegaran jasmani walaupun tingkat kesegarannya 

berbeda-beda. 

Orang coba yang digunakan dalam penelitian ini ada-

lah anak laki-laki yang berumur 15 tahun sampai 18 tahun. 

Dengan pembatasan orang coba ini tentu saja - kesimp~lan 

yang dapat ditarik hanya diberlakukan terbatas kepada 

anak laki-laki yang berumur 15 tahun sampai 18 tahun. 

Walaupun 'demikian tid~k menutup kemungkinan bahwa hasil 

penelitian ini dapat diterapkan kepada semua kelompok umur 

putera maupun putri dengan mengadakan modifikasi terhadap 

pembeba~an latihan. 
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Alasan menggunakan orang coba tersebut adalah 

a. Penetapan satu jenis kelamin adalah untuk menghin-

dari kemungkinan terdapatnya hasil yang berbeda di antara 

anak laki-laki dan anak - anak perempuan yang dapat mempeng-

aruhi hasil penelitian. 

b. Penetapan umur 15 tahun sampai 18 tahun karena pada 

umur tersebut merupakan saat yang baik untuk meningkatk~n 

kesegara~ jasmani dalam rangka usaha menyokong peningkatan 

prestasi olahraga. 

\ 

2. Populas~ dan Sampel 

Sebagai subyek populasi dalam penelitian ini adalah 

semua siswa p~tera SMA Negeri di Kotamadya Surabaya yang 

berumur 15 tahun sampai 18 tahun. Popul?si · ini dipilih 

,• . 
· untuk memudahkan pengambilan sampel penelitian. Dari 18 

buah SMA Negeri di Kotamadya Surabaya <Iampiran hal. 247.) 

dipilih secara random sebuah SMA Negeri sebagai sampel. 

Dalam penelitian ini SMA yang terpilih adalah SMA Negeri 4 

di Jalan Darmahusada No. 4 Surabaya. 

Anak laki-laki yang berumur 15 tahun ~ampai 18 

tahun diambil dari slswa kela~ ~atu yang jumlahnya ada 17~ 

· or at1g. Dari 179 orang tersebut diambil secara random 42 

•:>rang untuk di jadi ka ·n or.ang c oba dal am penel it ian pendahu-

luan (trial). Kemudian dari sisanya · 137 orang diambil lagi 

secara random sebanyak 100 orang untuk dijadikan orang 

coba dalam penelitian yang sudah direncanakan . 
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Pengambilan siswa-siswa kelas satu dengan alasan 

bahwa m~reka belum begitu sibuk d~ngan tugas-tugas sekolah 

dan mereka sebagai siswa baru diasumsikan dapat bekerja 

sama d~ngan peneliti s~hingga perlakuan Clatihan-latihan) 

yang diberikan kepada mereka akan dilakukan sebaik-baiknya 

3. M~tod~ Latihan 

Pada d~sarnya metode latihan ini dapat dikelompok-

kan menjadi dua, yaitu metode latihan interval dan metode 

latihan kontinyu. Dilihat dari bentuk latihannya, Circuit 

Training CCT) t~rmasuk m~tod~ latihan interval sedangkan 

latihan Senam Kesegaran Jasmani CSKJ) 

latihan kontinyu. 

termasuk metode 

Latihan interval sekarang lebih banyak dibunakan 

daripada latihan kontinyu. Keuntungan dari l~tihan inter-

val dibandingkan dengan latihan kontinyu, adalah:(1) b~ban 

yang diberikan waktu latihan dapat dik~ndalikan dengan 

tepat, (2) k~majuan latihan dapat dik~tahui · d~ngan p~ng-

amatan sehari-hari secara sistematis, C3) 1 at i han t ambah 

beban dapat diterapkan secara bervariasi dengan dosis yang 

tepat sehingga latihan itu tidak membosankan dan dapat 

mencapai sasarannya, (4) kemajuan latihan dicapai lebih 

•:epa·t, dan (5) pr•::>gram latU1at1 dapat dibuat dimana-mana 

dan tidak memerlukan peralatan khusus. 

Dalam latihan int~rval ini, dapat dipilih macam 

aktivitas dalam interval kerja. Latihan interval mempunyai 

beberapa k~unggulan dibanding d~ngan latihan kontinyu. 
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Latihan interval bentuk latihannya luwes dan mudah disesu-

aikan dengan situasi dan kondisi baik peserta maupun tem-

pat dan peralatannya. 

Berdasarkan keun t ungan - keuntungan dan keunggulannya 

maka dapat dia s umsikan bahwa latihan dengan metode circuit 

training dapat meningkatkan kesegaran jasmani yang lebih 

baik daripada dengan metode senam kesegaran jasmani. 

Didasarkan pula pada pengalaman peneliti ternyata 

\ 
bahwa latihan fisik dengan metode circuit training menim-

bulkan motivasi yang lebih besar pada anak untuk melaku-

kanny•, sehingga memberikan gambaran yang berbeda dengan 

latihan fisik yang menggunakan metode senam kesegaran jas-

mani. Atas dasar motivasi tersebut dapat ~ia~umsikan pula 

bahwa latihan dengan metode C.T. lebih baik · daripada 

dengan · metode S.K.J terhadap peningkatan komponen-komponen 

kesegaran jasmani. 

4. Komponen-Komponen Kesegaran Jasmani 

Yang termasuk di dalam komponen-komponen kesegaran 

ja~mani, yaitu : kekuatan <strength), daya <powe~), daya 

tahan (endurance), kelincahan (agility), kelentukan(flexi-

bility), dan kecepa~~n (speed). Komponen-komponen kesegar-

an jasmani tersebut diperlukan untuk pengembangan ketang-

kasan (skill) yang optimum. Untuk pengembangan ketangkasan 

diperlukan latihan dengan gerakan-gerakan yang betul. 
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5. Uraian B~ntuk Latihan dalam C.T. dan S.K.J. 

B~?ntuk latihc"l.n dalarn circuit training dilakukan 

pada tiap-tiap stasiun. Pada setiap stasiun dilakukan la-

tihan untuk rneningkatkan kornponen kesegaran jasrnani 

tidak sarna. 

yang 

Bentuk latihan dalam senam kesegaran jasrnani terdi-

ri dari dua seri yaitu Seri I dan Seri II. Tiap-tiap seri 

terdiri dari delapan macarn latihan dimana latihan nomor 1 

bertujuan menyiapkan ' diri baik psikologis maupun f is i •:J 1 o-

gis agar dapat melakukan gerakan S.K.J. dengan baik dan 

benar. Latihan nomor 

kelincahan (agility), 

2 untuk meningkatkan dayaCpower) dan 

latihan nomor 3, 4, 5, dan 6 untu~ 

meningkatkan kelentukan Cfl~?xibility), latihan nomor 7 · un-

tuk meningkatkan daya tahan (endurance) dan daya (power), 

latihan nomor 8 bertujuan mernulihkan kembali baik psikolo-

gi s maLtpun fisiologis agar dapat melakukan tugas-tugas 

selanjutnya dengan baik. Pada S.K.J. ini latihan cenderung 

lebih banyak untuk meningkatkan kelentukan (flexibility). 

M~?tode C.T. dan S.K.J. mempunyai kesamaan dalam hal 

meningkatkan komponen-komponen kesegaran jasmani (power, 

agility, 

tersebut, 

flexibility, dan endurance). Atas dasar kesamaan 

maka peneliti mernbandingkan metode mana yang 

lebih baik untuk meningkatkan kesegaran jasmani. Karena 

sampai sekarang metode S.K.J. belu~ pernah diketahui efek-

tivitasnya terhadap peningkatan kesegaran jasrnan i, maka 

dalam penelitian ini ingin diketahui juga efektivitasnya 

rnetode S.K.J. tersebut. 
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B. P•n•litian P&ndahuluan 

Pada penelitian pendahuluan ini terlebih dahulu 

diadakan perneriksaan "biodata" orang coba. Orang •:oba yang 

mernenuhi syarat adalah badannya sehat dan tidak 

anggota Perkumpulan Olahraga. Yang dirnaksudkan 

rnE.-n jad i 

berbadan 

sehat di sini adalah apabila anak tersebut dapat mengikuti 

pelajaran sekolah setiap hari sesuai kurikulurn sekolah dan 

dapat mengikuti pelajaran olahraga. Anak-anak yang menjadi 

anggota Perkurnpulan Olahraga tidak dijadikan orang cob a 

sebab rnereka sudah t~rl~~ih secara te~atur dalam rnening-

katkan kesegaran jasmaninya sehingga hal ini diasumsikan 

akan m~mpengaruhi hasil penelitian. 

Latihan f i si k dengar1 metoda CT dan metoda SKJ 

dengan pemb&banan yang sama diberikan kepada para orang 

o:oba itu dan setiap h1li latihan diberikar1, beban selalu 

ditingkatkan dengan dosi s latihan yang sarfla. Banyaknya 

latihan yang diberikan dari rnasing-rnasing metoda sebesar 

10 kali dengan · interval latihan dua kali seminggu. Latihan 

i r1i dapat meningkatkan kekuatan dan per1garuh SKJ yang 

positif. Hal ini akan dapat dilaksanakan apabila inten~i-

tas, fr ekuens i, dan lamanya latihan berlangsung dalarn 

pengawasan sec ar a ket at dan 1 at i han d i 1 akuka"n dengan penuh 

kesungguha·n. 

Metod£- yang dipergunakan untuk menetapkan beban 

latihan yang sarna digunakan metode denyut jantung (heart 

rate meth•:od). BE.-sar dE.-nyut jantung ya~g ditimbulkan dapat 

digunakan sebagai indikator pembebanan terhadap sistern 
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kardior~spiratori, 
\ 

yang mana int~nsitas latihan lebih 

b~sar akan meriimbulkan r~spon denyut jantung yang lebih 

tinggi ( halaman 66 ) d a n batas men~ntukan target denyut 

jantung Ctarget , heart rate= THR) ditetapkan sekitar 85 

sampai 95 per sen HRma x (53) dan THR progr~~ latihan di 

antara 186 dan 190 denyut per menit. Dengan syarat yang 

diutarakan di sini d~ri 42 orang coba t~rnyata hanya · 32 

orang saja yang masuk dalam penelitian ini. Secara statis-

tik hasil p~mbebanan latihan pada 32 orang ini t~rbukti 

sama untuk m~tode SKJ dan CT CTabel 2 halaman 140). Dengan 

d~mikian dosis dan int~rval pemb~banan latihan dari kedua 

~etoda ters~but dapat dipergunakan untuk keperluan peneli-

tian s~lanjutnya. 

C. Penelitian 

• 
Pada penelitian ini telah digunakan 100 orang coba 

yang dibagi m~njadi dua Kelompok, masing-masing Kelompok I 

dan Kelompok II t~rdiri dari 50 orang.Jumlah ini sudah me -

menuhi persyaratan untuk · k~p~rluan penelitian yang b~rsi-

fat eksperimental (78). Kelompok I dan II ternyata merupa-

kan dua K~lompok yang sama dipandang dari data vitalnya 

yaitu umur, berat badan dan tinggi badan yang mana dapat 

ditunjukan dalam hasil analisa Tabel 1d halaman 139. 

D. Protokol Penelitian 

Dalam penelitian ini langkah penelitian dilaksana-

kan sesuai protokol p~nelitian sebagai berikut yang skhema 

nya dapat dilihat dalam halaman 137 . 
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1. Pre-t~st untuk kedua Kelompok 

2. Istirahat dua hari 

3. Latihan fisik sebagai perla~uan pertama 

4. lstirahat dua hari 

5. Post-tes~ 1 setelah diberi perlakuan pertama 

6. Istirahat empat hari 

7. Latihan fisik sebagai perlakuan kedua 

8. Istirahat dua hari 

9. Po•t-test 2 setelah diberi perlakuan kedua 

10. Anal i sa data 

Sebelum dilaksanakan penelitian, peneliti melakukan 

t es k•::.mpon en - kompon en f( f'!·seq ar an J <as man i (power, ag i 1 it y, 

flexibility, dan . endurance) pada Kelompok I dan Kelompok 

II yang digunakan sebagai data dasar penelitian. Selanjut-

nya peneliti rnenganalisa hasil pre-test dari kedua Kelom-

pok terbukti bahwa kedua Kelornpok tt?rsebut tidak menut1.juk...., 

kan perbedaan yang dapat ditunjukan dalam Tabel 7 hal 144 

<VJ. p = 9,51), Tab e 1 22 h a 1 158 ( SR; p < 0, 20) , ·r abe 1 37 

hal 172 CTF.p = 0,80), dan Tabel 52 hal 186 CST.p = 0,57). 

Dua hari sete1ah pre-test, diberikan latihan fisik 

sebagai perlakuan pertama. Kelornpok I diberi latihan CT 

dan Kelompok II diberi latihan SKJ dan latihan diberikan 

masing-masing 10 kali dengan frekuensi latihan dua kali . 

seminggu dan dengan beban yang sama. Beban yang sam a i t1 i 
\ 

telah dilakukan . pada pene1itian pendahuluan CTabel 

halarnan 140) dengan dasar memakai metoda untuk rnenstandar-

disasi dengan target heart rate CTHR). 
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Dua hari setelah perlakuan pertama masing-masing 

Kelornpok diukur ' kesegaran jasmat1inya seperti pada Tabel 63 

dan 64 sedangkan yang lebih terinci dapat dilihat pada 

Tabel 8 hal.145 <VJ.p <O,OU, · Tabe-1 23 hal.15'3 CSR.p<O,OU, 

Tabel 38 hal.173 CTF.p=0,60l,Tabel 53 hal.187 CST.p<O,Ol). 

Di sini hasil analisa menurijukkan sebagai berikut 

a. Masing-m~sing Kelompok ada kenaikan yang siknifikan 

.terhadap ~asil pre-~est masing-masing. 

b. Hasil post - test . 1 Kelompok I CCT) mempunyai perber 

daan siknifikan yang lebih besar daripada .Kelornpok 

I I CSKJ). 

Data ini memberi kesimpulan bahwa SKJ dan CT dapat mening-

katkan kesegaran jasmani, tetapi CT mempunyai nil~i yang 

lebih tinggi daripada SKJ dan ternyata secara terinci SKJ 

kurang memberikan kenaikan kesegaran jasmani dipandang 

dari komponen power CTabel 65 hal 202 VJ. Fr = 35,03 

p < 0,01 SR. Fr = 11,12 p < 0,01 ST. Fr = 23,27 

p < 0,01 kecuali TF. Fr = 0,73 p = 0, 60) . 

\. 

Metoda CT telah banyak dipergunakan untuk meningkat 

• • 
kan kesegaran jasmani di Amerika (2'3) dan di Australia 

(119). Mengenai metoda SKJ dipergunakan di Indonesia sejak 

tahun 1984 (43) walaupun sampai sekarang belum ada yang 

meneliti keefektifannya dipandang dari aspek kes~garan 

jasrnani. 

Untuk menghilangkan pengaruh latihan terhadap kese-

gar ar1 jasman i , menurut Fox dan Mathews (53) hanya dalam 
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waktu dua minggu setelah latihan dihentikan dan semua 

kemajuan yang diperoleh akibat latihan akan hilang dalam 

waktu beber~pa bulan. Menur~t Fox (48) waktu pulih asal 

(recovery) . sesudahnya l·ati~an yang melelahkan minimum 10 

jam dan maksimuM 4 6 jam. Dengan d~mikian langkah pen~liti-

. 
dipandang dari sudut pelaksanaan pengaruh dari 

luar yang tidak terkontrol antara kegiatan mereka sehari-

hari di luar sekolah, maka peneliti mengambil waktu isti-

rahat 4 x 24 jam. 

Pelaksanaan latihan fisik perlakuan kedua yang 

dilaksanakan secara silang dimana Kelompok I · mendapat 

giliran SKJ sedang · Kelo~pok II mendapat giliran .cT ~e~elah 

4 x 24 jam istirahat. Intensitas, frek~ensi, dan lamanya 

latihan berlangsung seperti perlakuan pertama. 

Hasil penelitian dapat dilihat pada Tabel 63 , dan 64 

dan secara terinci dapat dil .ihat pada Tabel 9 hal.146(VJ.p 

= O, 61), Tabel 24 hal. u;o (SR. p < O, 20 · ), Tabel 3'3 hal. 

174 CTF. p = 0,11), dan Tabel 54 hal. 188 (ST. p = 0,11). 

Di sini memberikan kesan : 

a. Pada kedua Kelompok ini kesegaran jasmaninya mening 

kat dibandingkan pre-test. 

b. Kedua Kelompok disini kenaikan kesegaran jasmaninya 

ada perbedaan tet~pi tidak siknifikan, hal i t1 i 

kemungkinan disebabkan karena efek dari perlakuan 

p,ertama CTabel && hal. 202 , I P•:Jst 1 - I I po:tst 2). 

Ternyata kedua metode yang sudah disilang tadi memberikan 

hasil kenaikan pada semua komponen kesegaran jasmanl. Hal 
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ini mempeYkuat k~mungkinan bahwa efek CT masih berpengaYuh 

pad a Ke-1 or.-.pok I. 

E. Analisa Data 

1. Pengaruh Metode Circuit Training 

a. Pada Kelompok I 

Latihan dengan menggunakan metod& circuit training 

terbukti meningkatk a n kesegaran .jasmani daYi masing-masing 

komponen, Tabel 63 hal. 201 : VJ. Ct = 17,66 p < o,ou, 

SR. ( t = 1 0, OfJ 

ST. ( t = 10, 74 

p < 0,01), 

p < 0,01). 

TF. ( t = 6, 94 ; p < · 0, 0 1 ) , dan 

\ 

b. Pada Kelompok II 

L~tihan dengan menggunakan metode circuit trait1ing 

, teYbukti meningkatkan kesegaYan .jasmani dari masing-masing 

komponeni Tabe-1 .64 hal.201 : VJ. Ct = 11,28 ~ p <0,01), SR. 

(t = 4,26 p < o,on, TF.<t = 10,01; p < o,ou, dan ST. 

(t = 10,67 ; p < o,ou. 

2. ~~ngaruh M~tode Senam Kesegaran Jasmani 

a. Pada Kelompok I 

Latihan dengan menggunakan metode senam kesegaran 

.jasmani te-Ybukti meningkatkan kesegaYan jasmani daYi 

masing masing komponen, Tabel 63 hal.201 

p < 0,01), SR .. ( t = .13, 53 ; p < 0, 0 1 ) , 

p < 0,01), dan ST.Ct = .3,90; p < 0,01). 

b. Pada Kelompok II 

VJ. ( t = 6,56 

TF. ( t = 14~22 

Latihan dengan me-nggunakan metode senam kesegayan 

,jasman.i t&Ybukti menuYunkan kesegaYan .jasmani pada kompo-

214 



.. 

~en power CVJ. t ~ 4,27 ; p <0,01) dan a~ility CSR. t=5,95 ; 

p <0,01) kar ena bentuk l a tihan pada S.K.J. ini tidak menye-

diakan latihan y a ng khus us untu k meningkatkan power dan 

agility (mi s alnya l a tihan n omo r 2 untuk mening kat k an power 

dan agility dan l atihan n o mor 7 untuk meningkat k an endu-

ranee dan power); menaikan ke s egaran j asmani pada komponen 

flexibility <TF. t = 5,02 ; p <O,Ol)karena pada S.K.J. ini 

latihan cenderung lebih banyak untuk meningkatkan flexibi-

lity (misalnya . latihan nomor 3, 4, 5, dan 6 u ntu k mening-

katkan flexibility); dan pada komponen endurance tidak ada 

perubahan kesegaran jasmani CST. t= 0,38 ; p = 0,7) karena 

pada. S. f<. J. ini bentuk latihan untuk meningkatkan endu-

ranee kurang memadai (misalnya latihan nomor 7 untuk me-

ningkatkan enduran c e dan power). 

3. Perbandingan Pengaruh Metode C.T. dan S.K.J. 

a. Pada Tahap I 

Di sini didapatkan bahwa pengaruh metode C.T. lebih 

besar daripada metode S.K.J. pada komponen-komponen power, 

agility, dan endurance CTabel 65 hal. 202 , VJ. : CT > SKJ 

CFr = 35,03 p < 0,01), SR. : CT > SKJ <Fr = 11,12; 

p < O,OU, ST. : CT > Sf<J (Fr = 23,27 ; p < o,ot; 

sedangkan pada komponen flexibility pengaruh metode C.T. 

sama dengan metode S.K.J.(Tabel 65 hal.202, TF.: CT = SKJ 

CFr = o,73 ; p = 0 ,60 ) ~ ~ arena bentuk latihan pada S.K.J 

cenderung lebih banya k untu k mening katkan fle x ibility ( la-

tihan nomor 3, 4, 5 , dan 6 untuk meningkat kan fle x ibility) 
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b. Pada Tahap II 
\. 

Pada Post-test 2 ternyata tidak ada perbedaan 

pengaruh metode C.T. dan S.K.J. pada semua komponen 

kesegar an .jasman i (power, a g i 1 i t y ., fl e x i b i 1 i t y , d an en d u-

Di didapatkan bahwa pengaruh metode C.T. 

dengan istirahat 4 x 24 jam mungkin masi~ mempengaruhi 

pada semua komponen kesegaran jasmaniCTabel 65 halaman 202 

VJ. : CT = SKJ CFr = 0,76 p = 0,61), SR.: CT = SKJ CFr 

= 1,66 ; p < 0,20), TF.: CT = SKJ CFr = 2,53 ; p = 0,01); 

dan ST.: <Fr = 2,45; p . = 0,11). 

Mt?>tlurut F·::.~~ datl Mathews .(53) untuk rnenghi 1 angkan 

pengaruh latihan terhadap kesegaran jasmani diperlukan 

istirahat dua minggu setelah latihan; sedang menurut Fox 

<4Ei> waktu pulih asal (recovery) sesudahnya latihan yang 

melelahkan diperlukan 46 jam. 

Berdasarkan hasil analisa data pada Tabel 

dan 65 secara umum dapat · disimpulkan bahwa 

&3, 54, 

1. Metode S.K.J. dan C.T. mempunyai efektivitas terhadap 

petl i tlg kat at1 k esegar a -tl jasman i . 

2. Metode C.T. merupakan peni~gkatan kesegaran jasmani 

yang lebih efektif daripada metode S.K.J. 

Dengan demikian "Hipotesa Alternatif" yang tela~1 

ditetapkan pada penelitian ini telah terbukti secara ber-

makna. 
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RINGKASAN DAN KESIMPULAN 

Studi ini terutama dikonsehtrasikan pada peningkat-

. 
an komponen-komp o nen kesegaran jasmani (power, ag i 1 it y, 

flexibility, d a n endur an•: e) dengan menggunakan metode 

latihan Senam Kesegaran Jasmani CSKJ) dan metode Circuit 

Training CCT). 

Studi ini dila kukan dalam dua langkah untuk mengha-

silkan dua tujuan utama, yaitu 

Pertama Dalam s tud i i n i d i g unakan metode latihan SKJ dan 

metode CT untu k meningkatkan komponen-komponen kesegaran 

,jasmat1 i . 

Ke-dua ' Dalc.HI'I studi ' ini · dibandingkan efektivitas metode 

SKJ dan metode CT untuk diketahui metode mana yang lebih 

efe-ktit. 

Tujuan studi ini untu k membuktikan hipotesis kami 

<Me-tode- SKJ adalah efe-ktif terhadap peningkatan kese-garan 

jasman i, dan metode CT lebih efektif daripada metode CT, 

terhadap peningkatan kesegaran jasmani). J i k a in i bel') a r, 

maka baik met o de S KJ maupun metode CT dapat digunakan 

sebagai metode untuk meningkatkan ke-segaran jasmani. 

Dalam Bagian P•rtama, membahas tentang landasan 

ilmiah dari : (1) Latihan fisik, ( 2) Mac arn-rnac am · metod e 
\ 

latihan, dan (3) Tes, pengu kuran dan evaluasi. 

Bab I mengurai k an program latihan fisik yang menye-

babkan perubahan fisiol b gi k . 
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Perubahan - perubahan karena pengaruh lati'han melipu-

ti (1) Perubahan biokimia pada otot dan perubahan lain 

pada otot, (2) Pe-rubahan pada siste-m pe-ngangkutan oksigen, 

p\il'rubahan korfo-

posisi tubuh, perubahan konsentrasi cholesterol dan t r i -

glicerid dalam darah . . 

Bab II me-~guraikan macam metode-

bab ini me-nguraikan secara ringkas 

latihan. Maksud 

dar i pr i nsip-pr i nsi p 

p•::okok yang akan membant0 para pendidik dan para pelatih 

untuk menyusun program latihan yang paling 

para siswa dan para atlitnya. 

Bab III me-ngungkapkan te-ntang te-s, 

e-fe-ktif bagi 

pengukuran, dan 

evaluasi. Di sini diterangkan pengertian te-ntang istilah 

tes, pengukuran, dan evaluasi. Juga dibahas faktor-faktor 

yang mempen9aruhi gerakan dan faktor-faktor pe-nampi 1 an · 

fisik yang terdapat pada SKJ masupun CT, 

agility, fle-xibility, dan endurance. 

seperti power, 

Mengenai teknik dan prosedur pengukuran juga diba-

has di sini khususnya tentang te-s penampilan fisik ~eperti 

tes lompat vertikal, tes l~ri hilir mudik, tes kelentukan 

togok, dan tes naik-turun bangku. 

Untuk pengukuran antropometrik diuraikan tentang 

cara-cara peng~kuran tinggi badan, berat badan, · lapisan 

lemak, lebar bahu, 1 ingkar dada, linQka~ pe-rut, panjang 

tungkai, dan panjang le-ngan. 
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Bagian Kedua adalah bagian yang mengupas penelitian 

eksperimental pada kesegaran jasmani. Di si~i diuraikan 

tentang masalah, tujuan penelitia~, hipotesa, bahan dan 

cara penelitian, hasil .tes . dan analisa statistik, pemba-

hasan, ringkasan dan kesimpulan serta saran-saran. 

Bab IV menguraikan tentang ma s alahr tujuan peneli-

tian, dan hipotesa penelitian. Sampai saat ini banyak cara 

untuk meningkatkan kesegaran jasmani di antaranya dengan 

metode SKJ dan metode CT. Metode SKJ belum pernah diseli-

diki efektivitasnya. Tujuan penelitian adalah untuk' menge-

tahui metode mana di antara SKJ dan CT yang lebih efektif 

t,rhadap peningkatan kesegaran jasmani. 

Bab V menguraikan tentang bahan dan cara penelitian 
\ 

yang digunakan. Rancangan percobaan yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah penelitian ~ksperimental dengan 

menggunakan Rancangan Rawu Tes Sebelum dan Sesudah Perla-

kuan yang Dimodifikasikan dan dilakukan ·terhadap 100 orang 

~oba. Pemeriksaan diadakan tiga kali, yait~ tahap pre-test 

post-test 1, dan post-test 2. 

Bab VI me~guraikan tentang hasil tes dan analisa 

statistik. Di sini diuraikan tentang pengujian distribusi 

normal, pengujian hipotesis penelitian, penaf~iran analisa 

data, dan kesimpulan pengujian hipotesis. 
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Dar i hasil pengujian hipotesis penelitian terbukti 

bahwa 

1. Metode Circuit Training CCTl I ·ebih baik daripada 

power <Tabe-1: 4, E,, 8, 10, 11 dengan p < 0, 01); agility CTabel 

1'3, 23, 25,26 dengan p < 0, 01); dan e-ndurance- <Tabe-1 : 4 '3, 

51,53,55,55 dengan p < 0,01). 

2. Me-tode- Circuit Training sama.baiknya dengan metode 

. 
Senam Kesegaran Jasmani terhadap peningkatan 

(Tabel: 38,39.40 dengan p < 0,01). 

Dari hasil analisis data tersebut di at as, dapat 

/ 

ditafsirkan secara um~m bahwa metode Circuit Training 

lebih baik dari pada metode Senam Keseciaran 
.. • - Jasmani 

terhadap pe~inQkatan Kesegaran Jasmani. 

Bab VII mengemukakan pembahasan studi ini yaitu 

1
( 1) Ruang 1 i ngkup penel it ian, (2) Penelitian Pendahuluan, 

(3) Penelitian, (4) Pr•::>t.::.k•::>l Penelitiat1, (5) Analisa data. 

Dari beberapa hasil p~nelitian dan pembahasan dapat 

dibuat kesimpulan untuk penelitian ini. 
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KESIMPULAN 

Dari uraian d i atas dapat ~itarik kesimpulan seba-

gai b~rikut 

1. P~ngaruh Circuit Training pada p~ningkatan ~ower, 

Agility, dan Endura~ce adalah · l~bih besar daripada 

p~ngaruh Senam Kese~aran Jasmani. 

2. Pengaruh ·circuit Training pada peningkatan Fl~xibility 

adalah sama b~sarnya d~ngan p~ngaruh ~~nam · Kes~ga~an 

Jasmani. 

' .Dari s~luruh uraian t~rs~but di atas dapat disim-

pulkan pula bahwa : 

1. ~etod~ s~nam Kes~garan Jasmani mempunyai e f ekt i vi t as 

terhadap peningkatan kesegaran jasmani. 

2. M~tode Circuit Training adalah l~bih efektif dari pada 

metode s~nam Kesegaran Jasmani. 
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SUMMARY AND CONCLUSIONS 

These studies concentrated mainly on development of 

physical fitn~?ss compont-nt.s (powt-r, agility, flexibility, 

and endurance) by using the training method of Circuit 

Training CCT) and S~?nam K~?s~?garan Jasmani CSKJ). 

These studies have been performed in two steps to 

achieve two . main aims 

\. 

Finstly : In these studies the training method of CT and 

SKJ have been used to develop the omponents of physical 

fitness. 

Secondly : · In these studies the effectiveness of CT's 

method has been compared with SKJ's method .to know which 

one of these method is more effective. 

The aims of these studies are to prove our hypha-

thesis CThe SKJ's method is effective for physical fitness 

and the method of CT is more effective than one of SKJ, on 

physical fitn~ss development). If this is correct, SKJ's 

m~thod or/and CT's method can be used to develop the 

physi•:al fitness. 

In the first part, a li .teratur review about the 

physical training, the kinds of training method, the test 

and measurement and evaluation. 

Chapter I present reviews concerning the physical 

training program, it c~used physiological changes. 

Th• wff•ctw of tr•inin~ •r~ in~ludin; 
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/ 

at the tissue level, that is, biochemical changes, (2) 

thcs~ affecting the circulatory and respiratory systems, 

including the oxygen transport systems, and (3) other 

changes such as those concerned with body composi~ion, 

blood cholesterol and triglyceride levels. 

Chapter II present reviews concerning the kinds of 

training method. The purpose of this chapter is to outline 

fundamental principles' which will help the educators and 

coaches to construct the most effective training program 

for their students and athletes. 

Chapter III describes the meaning of the Test, 

Measur~ment and Evaluation. Factors which influence a 

movement and factor~ of physical performance that is in CT 

'\ 

or SKJ as power, agility, flexibility, and endurance are 

also describing. 

Technique and measurement procedure is al~o des-

o:ribitlg here, especially of physical performance test as 

vertical jump. agility, trunk flexion, and step test. 

Anthropometry measurement is done by measure the 

body . he-ight, body weight, skinfold fat, shoulders wide, 

chest circle, waist circle, the length of the extremities. 

In the second part, the experimental de-sign com-

prissing of physical fitness. In this part, the scope 

pro:'lblems, hypothesis, and methodology of the study are 

described, including the results, statistical analysis, 
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discussions, summary and conclusions and recomendations. 

Chapter IV present reviews concerning the problem, 

the aims of the study, and the hypothesis. The are many 

kinds of developing physical fitness, for example, SKJ and 

CT. The SKJ's method was never investigated its effectiv-

ness . . The aims of these studies to know, which one of this 

methoda is better for developing physical fitness. 

Chapter V describes the material and method. The 

experimental design used in this study was performed 
' 

by 

applying Modified Random Control Pre Test Post Test Design 

and was tarried out on one hundred subjects. The subjects 

were examined at three stages, such as : pre-test, post-

test 1, and post -test 2. 

Chapter VI present reviews concerning the normal 

distribution, the test of hypothesis, hypothesis, data 

determination, and conclusions of the hypothesis test. 

The result of this hypothesis can be proved that 

1. Circuit Training Method is better than one of Senam 

K•segaran Jasmani f6r developin~ power (Table: 4,6,8,10, 11 

with p < 0,01); a~ility (Table: 19,23,25,25 with p < 0,01) 

and endurance <Table: · 49,51,53,56 with p < 0,01). 

2. Circuit Training Method is the same with one of 

Senam Kesegaran Jasmani for developing flexibility <Table: 

38,39,40 with p < 0,01). 



} 

From the above analysis it can be predicted in 

general that Circuit training Method is better than one of 

Senam Kesegaran Jasmani for developing Physical Fitness. 

Chapter VII present the discussion these of studies 

as : (1) Research scope, (2) The previous resear 2 h, (3) 

Resear•:h, (4) Researd1 F'r•:::~to•:ol, and (5) Data Ar1alysis. 

From these studies can be made the conclusions of 

this reseach. 

CONCLUSSIONS 

From the above analysis it can be concluded as 

foll.ows : 

1. The effect of Circuit Training against the power, 

th~ agility, and th~ endurance development is bigger than 

one of Senam Kesegaran Jasmani. 

2. The Circuit Training and Senam Kesegaran Jasmani has 

the same effect against the flexibility development. 

From the all above analysis it can be concluded as 

follows : 

1. The method of ~enam Kesegaran Jasmani is effective 

to physical fitness development. 

2. The method of Circuit Training is more effective 

than one of Senam Kesegaran Jasmani. 



) 

SUGGESTIONS 

1. Senam Kesegaran jasmani which its material is designed 

by Direktorat Olahraga - Direktorat Jenderal Pendidikan 

Luar Sekolah, Pemuda dan Olahraga has pos~tive influence 

on physlcal fitness development. Thus I suggest to Govern-

ment or Ministry of Education and Culture to emphasize 

Senam Kesegaran Jasmani as a formal activity for children, 

and develop it as Nasional activity • 

. 2 •. In this research I found that Circuit Training is more 

effective than Senam Kesegaran Jasmani. Cir•:uit Training 

does not also need special equipment. There for, I s~ggest 

that Circuit Training can be included into sports curri-

culum. 

3. Physical fitness development for children become prima-

rily important. To know the children physical fitnQ>SS 

development, and to know the model of sport curriculum in 

which it is used, it will be necessary to introdute the 

type c•f "Physical Fitness Test". 
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