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Abstrak 

Nirwandi. 2012. Pengarull Metode Latihan Sirkuit dengan Metode Latihan 
Interval terhadap Kapasistas Vo2 Max Atlet Bulutangkis 
Unit Kegiatan Olnhraga (UKO) Universitas Negeri Padang 
(UNP). 

Penelitian ini bertujuan unti~k melihat Pengaruh Metode Latihan Interval 
dan Metode Latihan Sirkuit Terhadap Peningkatan Kapasitas VO? Max. Banyak 
metode yang dapat meningkatkan Icapasitas VOr Max seseorang, diantaranya 
interval training dan Sirkuit rraining. Namun dari kedua ~netode latihan tersebut 
beluni dilcetahui pengaruh mana yang lebih baik dalam meningkatkan Kapasitas 
VOz Max. Penelitian ini bertujuan i~ntuk menjelaskan pengaruh metode latihan 
interval dan metode latihan sirkuit terhadap peningkatan Kapasitas VO? Max. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semi1 .yang: dilakukan pada atlet 
bulutangkis Universitas Negeri Padang. Populasi penelitian ini adalah atlet 
bulutangkis yang tegabung dalam unit kegiatan olahraga cabang buliltangkis 
Universitas Negeri Padang yang  be^-jumlali 42 orang. Teknilt pengambilan sampel 
dalam penelitian ini menggunakan purporsive sanlpling. Teltnik ini dilakukan 
berdasarkan pertimbangan peneliti. Sehingga jumlah sampel dalam penelitian ini 
adalah 20 orang, yang terdiri dari 10 orang kelompolc sirltuit dan 10 orang 
kelompok interval yang diberikan perlakuan sebanyak 18 kali latihan. Teknik 
pengambilan data yang dipakai ~nenggunakan V02 Max yaiti~ Bleep Test. 

Data yang telah terkumpul digi~nakan i ~ n t i ~ k  mcnguji hipotesis yang 
menggunakan iiji t. sebelu~n i~ j i  t dilakukan terlebih dahulu dilakukan uji 
persyaratan analisis yaitu u j i  normalitas dan ili ho~nogenitns. Hasil dari i~ j i  
hipotesis 1, 2, 3 yang menggunal<an statistic uji t .  dapat disimpi~lkan sebagai 
berikut : (I) .  Sirlalit training berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan 
kapasitas VO? Max dimana diperoleli thi,,,,,, ( 1  4,18) > t [able (2.26) dan perbedaan 
rerata hiti~ng 2,4 1 .  (2). Interval training berpengaruh secara signifikan terhadap 
peningkatan kapasitas I.'@ IWLY di~nana diperoleli t ~ , , ~ , , ~ , ~  (8.75) > t t,t,l, (2.26) dan 
perbedaan rerata hiti~ng 4.90. (3). Terdapat pengaruh yang signifikan antasa 
latihan sirkuit denga latihan interval terhadap peningkatan kapasitas V 0 2  MLZY 
di~nana diperoleli t,,,,,,,,, (5.1 2) > t (2,261 dan perbedaan peningkatan kapasitas 
VOz Max yang dilihat dari perbedaan rerata dimana latihan sirki~it rata-rata hiti~ng 
antara pretest dan postest (2,4 1) sedangkan interval rerata tiiti~ng dari data pretest 
dan postest (4,90). Besdasarkan clari Iiasil analisis diliarapltan kepada para pelatih 
dan dapat menggunakan rnetode latihan interval dan metode latilian sirltuit secara 
bersama-sama dan melakukan latihannya lebih seimbang dan diharapkan supaya 
tidak ada yang tidak hadir lagi di dalaln latihan, karena latilian tersebut dapat 
meningkatkan kapasitas YO2 M L I ~  serta berpengaruh positif terliadap kesegaran 
jasmani. 

Kata Kunci: Metode Littihi111 Sirkuit, Metode L;ttihan Intervk~l, I(i~l)i~siti~s 
V02 M(I,v. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belalang Masalah 

Olahraga adalah suatu aktivitas yang banyak dilakukan oleh 

masyarakat, keberadaannya sekarang ini tidak lagi dipandang sebelah mata 

tetapi suclah rnenjadi bagian dari ltehidupan masyarakat. Sebab olahraga 

dewasa ini sudah tren di masyarakat baik orang tua, remaja maupun anak- 

anak. Icarena olahraga ini rnempunyai makna tidak hanya untuk kesehatan, 

tetapi lebih dari it11 yaitu sebagai sararia pendidikan bahkan prestasi. 

Sehubungan dengan ha1 di atas, maka olahraga dapat membuat hidup 

lebih seliat dan bugal-, dan melalui olaliraga dapat mengangkat kehormatan 

bangsa. Dengan berjalannya waktu perkembangan ilmu pengetahuan serta 

telanologi dewasa i n i  yang berlangsung dengan cepat, banyalt menyebabkan 

pergeseran nilni-nilai kehidupan, baik itu nilai sosial, budaya ekonorni, 

politik bahkan tanpa terkecuali nilai-nilai olahraga itu sendiri. Olahraga yang 

dahulunya lianya berti!iuan sebagai usaha peningkatan kualitas jastnani, telah 

ber-lismbang men.jadi multi rirngsi, baik i ~ n t i ~ k  liepentingan prestasi olaliraga 

itu sendiri, ekonorni maupun politik. Bahlian dewasa ini olahraga telah 

men.jadi suatu industri yang jilta dikemas sedemikian rupa malnpu menjadi 

suatu komoditi yang niempunyai nilai jual yang cukup tinggi. 

Bangsa Indonesia terus berbenah diri me~nulai  pembangunan di segala 

bidang, termasulc pembangunan olahraga yang menempati posisi strategis 

dan merupakan bagian dari penibangunan nasional, seperti yang dinyatakan 

d a l a ~ n  U U  R1 No. 3 taliirn 2005 sebagai berikut: 

1 



"Siste~n Keolaliragaan Nasional dikatakan olahraga adalah segala 
kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina serta 
mengembangkan potensi jasniani dan, rohani dan sosial. Selanjutnya 
t i~juan dari beraktivitas olahraga adalah memelihara dan meningkatkan 
kesehatan dan kebugaran, prestasi, Itualitias manusia, menanamkan nilai 
moral dan ahlak mulia, sportifitas, disiplin, rnempererat dan membina 
persatilan dan kesati~an bangsa, memperkokoh ketahanan nasional serta 
mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa". 

Kutipan di atas mengandung malola bahwa pembangunan manusia 

Indonesia harus berlangsung dalam keselarasan antar peningkatan kualitas 

fisik dengan perkembangan intelektual yang diiringi dengan mental spiritual. 

Di samping itu yang tidal< boleh dilupakan adalah peningkatan prestasi yang 

malnpil menumbuhkan rasa kebanggaan nasional melalui prestasi olahraga. 

Harkat martabat suatu bangsa dapat terangkat i~rituk dudult sama rendah dan 

berdiri sama tinggi dengan bangsa-bangsa lainnya di dunia. 

Dari berbagai cabang olahraga yang telah berkembang luas dan pesat di 

tengah masyarakat seiring dengan ka~najuan ilmu pengetahuan dan teknologi, 

salah satunya adalah bulutangkis. Permainan bulutangkis sendiri mengalami 

perkembangan prestasi dengan pesat, ini terbukti dengan keberhasilan Susi 

Susanti dan Alan Bi~d i  I(usu~na yang dapat mengawinkan dua mendali Emas 

Olimpiade di Atlanta ralii~n 1992 menjadi suatu tonggak se.jarah momentum 

olahraga Nasional (http://Wikepedia.org.Bulutangkis). Keberhasilan tersebut 

membuat Indonesia seja-jar dengan negara-negara peraili mendali lainnya 

seperti Inggris, Rusia, China dan lain sebagainya dalam prestasi 

keolahragaan, kliususnya bulutangkis. 

Sejarali bulutangkis bukanlah olahraga asli bangsa Indonesia, 

permainan ini dilahirkan di Poona India dan di popi~lerkan di Inggris (Tahir 



Djide, Ivanna dan Siregar, 2005:4). Berbicara tentang prestasi bulutangkis, 

baik perorangan maupun beregu, orang tidal< ragu menyebutkan bahwa 

Bangsa Indonesia merupakan salah satu raltsasa bulutangkis dunia. Hal ini 

didasarkan pada prestasi dan atlet-atlet bulutangkis Indonesia yang cultup 

fenomena bahkan lnampu menjadi sebuah legenda dunia. Sebut saja "Sang 

Maestro" Rudi Hal-tono yang mampil menjuarai turnamen bulutangkis paling 

bergengsi All England sebanyalt delripan kali. Juga keperkasaan Susi Si~santi 

yang hampir meraih selnua gelar kejuaraan bergengsi dunia dan berberapa 

event penting untuk nomor beregu seperti Sudirman Cup dan Uber Cup 

(http://Wikepedia. org. Bulutangkis). 

Bulutangkis merupakan salah satu cabang olaliraga yang cepat dalam 

perkembangannya dan cu la~p  populer di tanah air. Keterampilan- 

keterarnpilan dasar permainan in i  cukup mudah untuk dipelajari. Permainan 

ini juga merupakan media yang cukup bail< mengungkapkan perasaan secara 

kreatif, dimana ada kesempatan untuk ~nenyalurkan e~nosi  si~atu permainan 

yang sebagian besar ~nasyarakat dianggap dapat mengurangi Itetegangan. Hal 

lain yang mendorong cepatnya perkembangan permainan bulutangkis ini 

adalah karena secara sederhana permainan bulutangkis dapat dimainkan 

dimana saja (lapangan tesbuka ataupun lapangan tertutup), tidak melibatkan 

jumlah pemain yang banyak dan secara peraturan ataupun perhitungan 

angkanya mudah untuk dipahami. 

Permainan bulutangkis ini sendiri juga telah mengalami perubahan yang 

cukup signifikan sebagai Iiasil dari kemajuan ilmu kepelatihan ditambah 

dengan sentuhan teknologi, seperti sernakin singannya raket yang berda~npak 



pada rnakin leluasanya para pemain untuk melakukan pukulan dengan 

kecepatan yang tinggi. I-lal ini berdnmpak pada gaya permainan bulutangkis 

yang dahulunya, apakah itu permainan tunggal maupun permainan ganda, 

didominasi dengan reli-reli panjang dan pulculan yang melambung ke 

belakang. 

Dilihat dari sistem energi yang dibutuhkan dalam permainan 

bulutangl<is menurut Tahir (2005:50) "yang lebih dolninan adalah aerobilt, 

namun demiltian permainan bulutangkis memerlukan juga sistem energi 

anaerobilt". Sistem aerobilc ini akan terlihat dari lamanya waktu untilk 

menyelesailcan permainan. Kelnudian salah satu lcarakteristik permainan 

buli~tangkis ini dit i~ntut untult bergerak terus-menerus (mobilitas yang tinggi). 

Hal ini lcarena sifat permainan ini lnengelnbalikan bola kelapangan lawan 

dari segala penjuru lapangan sebelum bola jatilh dilapangan sendiri. 

Mengingat luasnya yang harus dikuasai lebih luas dari jangkauan tangan 

yang niemegang raltet, maka terpalsa pemain harus melangkah atau 

melolnpat kian kemari agar kita berada dalam posisi sebaik-baiknya untulc 

melakukan pultulan kearah yang sillit bagi lawan. Untuk dapat melakukan 

semuanya it11 tent11 peniain bulutangkis ditilntut untuk memiliki kondisi fisik 

yang baik dengan semua ilnsur qang berperan didalamnya kecepalan, 

kelcuatan, daya tahan, dan sebagainya. Dan salah sat11 falctor yang 

menipengari~hi kondisi fisik tersebut adalah I q a s i t a s  V 0 2  Inas. 

Unt i~k  meningltatlcan kondisi fisik tersebut tent11 diperlukan latihan 

yang lebih efektif dan efisien, terutama dalam metode latihan, baik 

pengilasaan teknilt dasar maupun kondisi fisik yang prima. Metode latihan 



akan terlihat pada volume beban, intensitas beban serta hasil latihan dan 

kesuksesan akan terbaca pada hasil pertandingan. Men~lrut Bompa (1 999:53) 

rnengatakan bahwa "semuti metode latihan perlu menyertakan faktor pokok 

dalam metode tersebut yang termasuk di dalamnya kondisi fisik, teknik, 

taktik, psikologi dan isilmateri latihan". Hal ini tentirnya di sesuaikan dengan 

kema~npuan kondisi yang menentukan prestasi suatil cabang olahraga, maka 

kelnampi~an motorik yang sesuai akan diltembangl<an melalui metode-metode 

latihan yang tepat. Karena metode latihan merupakan cara-cara yang 

terencana secara sistematis dan berorientasi kepada tujuan. 

Tinggi rendahnya kondisi fisik seseorang dapat juga dilihat dari tinggi 

rendahnya tingkat V 0 2  nlax (volume oksigen maximal) yang mempengaruhi 

ke~nampuan fisik atlet maupun non atlet. VOz NIUX adalah "tempo tercepat 

dima~ia seseorang dapat menggirnakan oksigen selama berolahraga. VOz rr7m 

ini disebut juga tenaga aerobik maksimal yang ~nenunjang seseorang dala~n 

melakukan aktivitas jasmaninya" (Guyton, 1983:7). VOz niar memililti peran 

yang sangat besar dalam rnenentul<an kesegaran jasmani seseorang sehingga 

V 0 2  mar merupakan salah satu faktor penting dalaln menjalankan aktivitas 

sehari-hari dengan baik tanpa mengalami Itelelahan yang berlebihan. Tinggi 

rendahnya daya tahan seseorang akan dipengaruhi oleh tinggi rendahnya VO? 

niax. 

Seiring dengan it11 tinggi rendahnya VO? rriax juga dipengaruhi oleh; 

paru-paru sebagai organ yang ~nenyediakan oltsigen, Icualitas darah 

(hernoglobin) yang altan mengiltat oksigen dan menibawa keseluruh tubuh, 

jantung sebagai organ yang memompakan darah keseluruh tubuh, pembulc~h 



darah (sirkulasi) yang altan menyalurkan darah kesel i~ruh tubuh dan otot 

rangka sebagai salah satu organ tilbuh yang akan memakai oksigen untuk 

proses oksidasi bahan makanan seh~ngga  menghasilkan energi. Apabila salah 

satu dari beberapa kompenen tersebut kapasitasnya rendah, maka altan 

mempengaruhi tingkat V 0 2  mnv karena masing-masing komponen tersebut 

saling mendukung satu dengan yang lainnya. 

Oleh karena itu, V 0 2  rnax sangat diperlukan terutama bagi cabang 

olahraga yang menuntut daya tahan yang tinggi, termasuk cabang olahraga 

bulutangkis. Maka tingkat VO? m m  yang dimiliki oleh atlet harus diketahui 

oleh seorang pelatih. Cara mengetahui tinggkat VOz n i m  tersebut adalah 

dengan casa melal;ukan pengulturnn. Pengulturan VO? ma.r dapat diukur 

dengan berbagai cara seperti dengan melakukan tes lari-jalan selama 15 

menit (balke), tes lari dengan jarak 2,4 km, bleep test, dan rnasih banyak yang 

lainnya. 

D a l a ~ n  meningkatkan kondisi fisik banyak metode latihan yang dapat 

digunaltan, terutama dalam meningltatltan V 0 2  m m  diantaranya metode 

sirkuit, metode interval, Jarrlek dan lain sebagainya, karena semua metode 

latihan hasus sesuai dengan ti!juan latihan yang kita capai dnn prinsip-psinsip 

latillan yang niernpengaruhi yaitu, \lolume, intensitas, frekuensi dan w a k t i ~  

istirahat. Setelah mengetaliui tingkat V 0 2  n7m, barulali bisa seorang pelatih 

membuat program latihan yang bertujuan untult meningkatkan VO, m m .  

N a n ~ u n ,  apapiln bentilk latihan yang akan digunakan yang paling penting 

diperhatikan adalall latihan yang digi~nakan harus menyent i~h ambang batas 

rangsang V 0 2  max yaitu, melakultan latihan yang intensif sesuai dengan 



program yang telah ditetapkan, meningkatkan kadar hemoglobin, 

menurunkan denyut nadi istirahat, serta menurunkan kadar lemak tubuh. 

Metode sirkui t dan metode interval merupakan bentult-bent11 k metode 

latihan yang digunakan untuk meningkatan kondisi fisik, termasuk dapat 

meningkatkan kapasitas V 0 2  max. Karena sirkuit training adalah satu serial 

dari beberapa jaenis latihan yang berbeda dimana seseorang ~nemvariasikan 

antara satu latihan dengan latihan yang lain dalaln satu interval (PBSI, 

2007:45). Dimana latihan ini akan disusun sesuai dengan prinsip-prinsip 

latihan (prinsip beban berlebih, prinsip beban bertambah, prinsip latihan 

berurutan) dan komponen-komponen latihan (inrensiras, volrln7e, frekz~en.ri, 

dan recove~y). Begi t~ l  juga dengan metode interval training, dimana Kent 

(1994) mengatakan "metode interval adalah suatu sistenl latihan yang 

berganti-ganti antara melakukan dengan kegiatan (fase kerja) dengan periode 

kegiatan dengan intensitas rendah (waktu sela) dalam suatu tahap latihan" 

(http://latil~an-fisik.blokspot.com/latihan-interval-tr~ining). Oleh karena itu 

latilian harus disusun secara terencana dan sistematis, dilakukan besulang- 

ulang dan sesuai dengan tujuan yaitu peningltatan kapasitas V 0 2  m u .  Hal ini 

berdasarl<an hasil penelitian sebeluninya dimana Brooks dan Fahey dalatn 

Junusul Hairy (2003385) mengatakan bahwa "terjadi peningkatan VOI t17c1-v 

seltitar 20% dari hasil penelitiannya dengan cara memberikan program 

latihan daya tahan selalna dua salnpai tiga bulan, maka ha1 ini dapat 

meningkatkan VOI niav atau claya tah~tn nerobik". 

S u n ~ a t e r a  Barat merupakan salah satu propinsi yang selalu 

mengiltutsertakan atlet-atletnya kesetiap turnamen yang diadakan pada skala 



Nasional. Sejarah pernah mencatat bahwa Sumatera Barat pernah melahirkan 

pemain yang culcup berkualitas dan disegani seperti Thomas lndra Cahya 

yang pernah menghuni pelatnas dan menumbangkan pemain tangguh dunia. 

Pasangan Ade Sutrisna dan Siswanto bahkan pernah menjadi juara dunia 

junior (http.//Wikepedia.org.Bulutangl<is). Mereka ~nenjadi  ~nenonjol dan 

mampu bersaing dengan pemain-pemain tanggi~h lainnya. Sarnua it11 tentu 

ditun.jang dengan ltemampuan teltnik yang baik dan kondisi fisik yang baik 

pula. 

Seiring dengan berjalannya waktu, perbulutangkisan Sumatra Barat 

cenderung mengalami penurunan prestasi. Hal ini terlihat dari prestasi 

perbulutangkis Sumatesa Barat pada turnamen bersltala Nasional, seperti 

Porwil, PON, ataupun Kejurnas tidak berprestasi baik, bahkan tidak lagi 

menjadi kekuatan yang diperliitungkan lawan. Baik pada ti~nggal rnaupun 

ganda, dimana tidak adalagi pemain yang mampu untulc bersaing dengan 

pemain lainnya terutama dengan pe~nain yang berasal dari pulau jawa. 

Universitas Nergeri Padang adalah salah sat11 lembaga pendidikan yang 

terdapat di Sumatra Barat, yang rnemililti Falei~ltas Ilmu Keolahmgaan (FIK) 

ini telah memililci sarana dan prasarana yang cukup baik dan tentunya 

me~ni l iki  mahasiswa-mahasiswa yang berprestasi baik pula. Hal ini terlihat 

dari sistem peneriniaan mahasiswa pang masuk dan diterima pada Fakultas 

ini. Dimana mahasiswa yang nie~niliki prestasi tinggi pada salah sat11 cabang 

olahraga dapat bersaing untulc ~ n e n ~ a s u k i  Fakultas Ilmu Keolahragaan (FlI<) 

ini nielalui penerimaan mahasiswa jalur khusus yai t i~  jalur prestasi. 

Mahasiswa akan disaring sehingga lnahasiswa yang diterima di Faliultas Ilmu 



Keolahragaan (F11C) ini adalali mahasisn~a yang meiniliki psestasi yang tinggi 

pada salah satu cabang olahraga. 

Selanjutnya mahasiswa tersebut diberikan sarana dan prasarana yang 

cukup, dan dibina melalui Unit Kegiatan Olahr-aga (UICO), sehingga mereka 

dapat berprestasi pada kejuaraan ~nahas i swa  seperti, POMDA, POMNAS, 

Kejurnas Mahasiswa yang lnana kejuaraan ini sering diadakan dan 

selanjutnya dapat melanjutkan prestasinya kejenjang Nasional niaupun 
, . , .  . . 

Internasional. 

Mahasiswa yang diterima masulc Universitas Negeri Padang (UNP) 

adalah mahasiswa-mahasiswa terbaik yang berasal dari Sumatera Barat 

mairpun dari luar Sumatera Barat, seperti Palembang, Jarnbi, Bengki~lu,  

Medan dan laill sebagainya. Mahasiswa dibina melalui perkuliahan dan Unit 

Kegiatan Olahraga (UKO) khususnya bulutangkis, dimana latihan 

dilaksanakan setiap tiga kali selninggc~ tepatnya pada hari selasa, jumat dan 

niinggu. Hal ini tent11 telah membantu atlet untc~k meningkatkan prestasinya. 

Selain dari pada itu Universitas Negeri Padang (UNP) selalu mengikuti 

sertakan mahasiswanya dalam i\)ent-il!eut atau t ~ ~ s n a ~ n e n - t u r n a m e n  tingkat 

pe!.guruan tinggi Nasional, seperti basu-baru ini telah dilaksanal;annya 

Kejurnas Bulutangkis Mahasiswa Se-Sumatera 2009 yang dilaksanakan di 

kola Padang, tenipat di laksanakannya di GOR HBT. Dimana peserta yang 

ikut dida-lsmnya ada yang berasal diri Univessiti~s di kota Padang sendiri 

maupun Universitas yang berasal dari luar seperti Jambi, Palembang, Medan 

dan yang lainnya. N a m i ~ n  dari hasil yang clicapai ~nailasiswa bulutangkis 

Unive.~:sitas Negel-i Padang (UNP) banya!c yang besgugul-an, meskipun ada 



atlet yang berhasil menjuarai dan mewakili i~ntuk selanjutnya bertanding ke 

Bali. 

Antar mahasiswa Se-Sumatera tahun 2008 dan pada POMNAS (Pekan 

Olahraga Mahasiswa Nasional) tahun 2007, ada juga atlet yang mewakili 

untuk bertanding ke kalimantan timur, namun ha1 i n i  belum bisa dibanggakan 

karena setelah sampai ke kota selanjutnya atlet kita pun berguguran, sehingga 

mendali yang diperebutkan jatuh Icetangan mahasiswa bulutangkis yang 

berasal dari kota lain atau pi~lau lain. Hal ini tentunya disebabkan banyak 

faktor, seperti: metode latihan, status gizi, sarana dan prasarana, pelatih, 

motivasi, dan lain-lain. 

Dari hasil yang didapat, berdasarkan catatan prestasi rnahasiswa 

bulutangkis Universitas Negeri Padang masih mengalami naik tirrun yang 

mana pada tahun 2006 kebawah, prestasi mahasiswa kita belum rnenonjol 

dita~nbah dengan falturnnya Organisasi Unit Icegiatan Olahraga cabang 

bulutangltis Universitas Negeri Padang, dan pada tahun 2007 barulah ada 

mahasiswa kita yang mendapatltan mendali disertai deiigan kembali aktifnya 

Unit lcegiatan Olahraga Cabang Bulutangkis Universitas Negeri Padang 

hingga sekarang dengan peraihan mendali turun naik. 

Selanjutnya dari hasil pengamatan penulis, latihan yang dilakukan 

masih bersifat monoton seperti latihnn yang bersifat sama dari setiap kali 

pertemuan, kurangnya variasi latihan sehingga menyebabkan rendahnya 

motivasi maliasiswa serta terlillat kurang disiplinnya mahasiswa dalam 

mengikuti latihan. Ke~nudian penulis tidak pernah menemukan adanpa 



latihan daya tahan aerobik pada snat latihan kondisi fisik yang diberikan. 

Diduga dalam ha1 ini nietode yang digunakan masih kurang bail<. 

Dilihat dari lalnanya waktu yang dibutuhkan dalam sat11 kali 

pertandingan bulutangkis adalah sekitar 1 - 2 jam, dengan melakukan 

berbagai aktifitas baik teknik, taktili maupun mental, dalam ha1 ini seorang 

pemain bulutangkis membuti~hkan daya tahan uerobik yang bail<. Tetapi dari 

hasil pengamatan masih ditemukan pada mahasiswa bulutangkis Universitas 

Negeri Padang (UNP) yang memiliki daya tahan nerobik rendah. Hal ini 

terlihat pada saat  set  pertama dalam pertandingan, mahasiswa masih bisa 

melal<ukan berbagai aktivitas ketera~npilan seperti smash maupun foohrlork 

dengan bail<, sehingga mudah ilntnk mendapatkan poin. Naniun pada set 

berikutnya mahasiswa sudah mengalami I<elelahan sehingga mempengaruhi 

penampilan permainan, dan tentunya lawan akan dengan mudah melakukan 

serangan dan mendapatkan poin. Salah satit penyebabnya adalah metode 

latihan. Apabila lial ini berlangsung te1.11~ menerus maka dapat 

me~npengaruhi  penampila11 dan mengakibatkan atlet bulutangltis Unit 

Kegiatan Olahraga (UKO) Universitas Negeri Padang (UNP) sering 

mengalami kekalahan pada setiap pertanclingan sehingga prestasi maksimal 

akan sulit untuk diraih. 

Dari ilraian di atas, maka penulis tertarik untuk mengadakan penelitian 

mengenai "Pengaruh Metode Latilian Sirkuit dengan Metode Latihan Interval 

Terhadap Kapasitas V 0 2  Max Atlet Buluangltis Unit Kegiatn Olaliraga 

(UKO) Universitas Negeri Padang (UNP)". Sehingga dari penelitian ini bisa 

dilahirkan suatil kesilnpulan yang dapat dijadiltan langkah aktisipatif bagi 



peningkatan prestasi mahasiswa yang terdaftar pada Unit Kegiatan Olahraga 

(UKO) Cabang Bulutangkis Universitas Negeri Padang (UNP). 

B. Identifilcasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan maka dapat 

diidentifakasi masalah penelitian sebagai berikut: 

1. Apakah metode sirltuit berpengaruh terhadap kapasitas VOz M m  atlet 

bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga Universitas Negeri Padang? 

2. Apakah nietode interval berpengaruh terhadap kapasitas V02 Mccr atlet 

bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga Universitas Negeri Padang? 

3. Metode latihan ~nanakah yang dapat berpengaruh terhadap Itapasitas VO? 

Max? 

4. Apakah sarana dan prasarana berpengaruh terhadap kapasitas VOz I\!UX? 

5. Metode yang bagaimanakah sebailtnya dilakukan dan bagaimana 

pengaturan beban yang tepat untuk peningkatan kapasitas VOr M a y ?  

6. Manakah yang lebih baik metode larihan sirkuit dengan metode latihan 

interval untuk peningkatan ltapasitas VO2 rVa,x? 

C. Penibntasa~l  R/lasalah 

Oleh karena banyaltnya permasalahan yang dapat mempengaruhi 

kapasitas VOr hlux dan jugs lteterbatasan-keterbatasan yang ada pada 

peneliti, ~naka  perlu dilakukannya pe~nbatasan masalah agar penelitian ini 

lebih terfokus kepada pencapaian penelitian. 

Permasalahan dalam penelitian ini meliputi tiga variabel yaitu: ( 1 )  

Metode latillan sirkzlif, (2) Metode larihan interval, (3) Kapasitas 1/02 Mas. 



Dimana metode latihan sebagai vnriabel bebas yang terdiri dari dua jenis 

metode latihan yaitu: (1) ~netode latihan metode sirkuit, (2) metode Interval. 

Sedangkan variabel terikatnya adalah Kapasitas VO2 M a .  

D. Perumusan Masalah 

Berdasarka latar belnkang, identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai 

berikut: 

1. Apakah terdapat pengaruh metode latihan sil.I<uit terhadap kapasitas VO2 

Max pada atlet bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga Universitas Negeri 

Padang? 

2. Apalcah terdapat pengaruh ~netode latilian interval terhadap kapasitas V 0 2  

Mu pada atlet bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga Universitas Negeri 

Padang? 

3.  Manakah yang lebih baik metode latihan sirkuit dengan metode latihan 

interval untul< peningkatan kapasiras 1 / 0 2  Max pada atlet bulutangl.tis Unit 

Kegiatan Olahraga Universitas Negeri Padang? 

E. Tujuan Penelitian 

T~ijuan penelitian ini adalah u n t ~ ~ k  mengetaliui : 

1.  Pengaruh metode latihan sirlcuit terhadap I<apasitas V02 Max pada atlet 

bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga Universitas Negeri Padang. 

2. Pengaruh metode latihan interval terl~adap kapasitas VOI A4ax pada atlet 

bulutangkis Unit Icegiatan Olahraga Universitas Negeri Padang. 



3. Perbedaan pengaruh metode latikan sirkuit dengan metode latillan interval 

terhadap kapasitas VOz MCLY pada atlet buliitangkis Unit Icegiatan 

Olahraga Universitas Negeri Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan berguna bagi: 

1 .  Unit Icegiatan Olahraga (UKO) Universitas Negari Padang (UNP) dalain 

penyelenggaraan program latihan i ~ n t i ~ k  kapasitas VO2 Max. 

2. Pelatih sebagai pedoman dan bahan pertimbangan dalam membesikan 

latihan peningkatan kapasitas VO: Mau mahasiswa buliitangkis Universitas 

Negeri Padang. 

3. atlet sendiri, dapat menjadi acuan iintuk intropeksi atau penilaian diri 

d a l n ~ n  ranglta ineningkatltan kapasitas YO? itfruc. 



BAB I1 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Volume Olaigen Maloimal ( V 0 2  Mu) 

a. Pengertian YO2 nim 

VO2 May adalah pengambilan (konsumsi) olcsigen maksimal 

dengan menandai kebugaran aerobik untuk mendul;ung bekerja dalam 

periode yang panjang (http:liWikepediam. VO2 Max). VO? I M ~ Y  

merupakan gatnbaran kemampuan atau ketahanan nerobik seseorang 

yang dapat digunakan sebagai indikator kemampuan yang sangat baik 

(Barlian, 2001:l) .  Dengan denlikian dapat dikatakan bahiva VV2 ~ Z ~ C L Y  

adalah kemampitan seseorang i ~ n t u k  mengkonsitmsi oksigen semaksi~nal  

mungl<in dengan ditandai kebugaran nerobik yang bail< i~ntitk 

mendukung seseorang dalam melakukan pekerjaan dalam ~ v a k t u  yatig 

Inma. Hal ini didulcung oleh Fox (1988:685) yang menyatakan "ll?e 

maximal rate ar which oxygen car2 be con.~unledper r~linz~te; the polver or 

capacify of the nerobic or oxygen .~;v.~[em". Volume Oksigen hlasirnal 

(VOz Ma) dinyatakan sebagai jumlah yang sangat besar dimana oksigen 

biasanya dikonsumsi selama pelatihan. 

Penganibilan oksigen secara maksimal dalam satit menit disebut 

Volume Oksigen Maks i~na l  (VOz M a r )  Brianmac (http:lhvikepedia V O  

Max). Selanjutnya Janssen (1993:23) ~nenyatakan bahwa " V O  I M ~ Y  

adalah pengambilan (konsi~msi) oltsigen selama eksersi (itsaha 

mengarahltan tenaga) maksimum V02 Mm, yang dinyatakan dalam liter 



per menit". Dari pendapat di atas dapat dijelaskan bahwa oksigen diambil 

apabila rnengerahkan tenaga semaksimal mungkin. 

Selanjutiiya V 0 2  Mav menggarnbarkan tingkat efektifitas badan 

untuk mendapatkan oksigen lalu mengirimkan ke otot-otot serta sel-sel 

lain dan menggunakannya dalam pengadaan energi, pada waktu 

bersarmaan ~nembuang sisa metabolisme yang dapat menshambat 

aktifitas fisik. Dengan kata lain, seseorang jang YO2 MCLY baik, memililti 

jantung efisien, paru-par11 yang efektif, dan peredaran darah yang baik 

pula yang dapat mensuplai darnh ke otot, sehingga yang bet-sangkutan 

mampu bekerja dengan baik tanpa mengalami kelelahan yang berarti. 

Dari pengertian di atas, oksigen dapat diarnbil apabila 

mengarahkan tenaga seniaksimal mungkin. Cara meningkatkan V 0 2  M u  

melalui latihan olahraga tergantung ti~juan dan kegi~naan olahraga it11 

sendiri. Dalam latihan dapat berupa latihan nerobik dan unaerobik. 

Dalam pelaksanaannya pamberian latihan yang tepat harus diselaraskan 

dengan beban latihan dan diberiltan dalam lial ini tentunya liarus dapat 

meningkatkan laz MU.Y secara msksimnl. 

Menurut Brooks dan Fahey dalam Junusul Hairy (2003:Sj) 

menyatakan dari hasil penelitiannya "terdapat peningkatan VO? I I I ~ Y  

sekitar 20% setelah diberikan program latihan daya tahan". Selanjutnya 

Power dan Howlep dala~n Junusul Hairy (2003:Sj) mengatakan "apabila 

program latihan dilaltukan selama 2-3 bulan, ~naka  dapat meningl<atltan 

V 0 2  Max atau daya talian oerobik sebesar 15%. lientangan peningkatan 



itu dapat serendah 2% - 3% bagi ~ n e r e k a  yang memulai latihan dengan 

nilai VO2 Max yang tinggi, dan m a k s i m i ~ ~ n  30% - 50% bagi mereka yang 

m e ~ n u l a i  dengan VO2 Max yang rendah. Lama latihan setiap sesi latihan 

20-60 menit, frekuensi latilian tiga sampai lima kali seminggi~ dengan 

intensitas 65% - 85% dari VOz Max". Jadi agar V 0 2  Max dapat 

meningkat harus diusahakan berlatih dengan berkesinambungan dengan 

infen.sitns yang sama, meskipun pada frekzlensi latihan dapat sedikit 

dikurangi misalnj'a 2-3 I a l i  saja se~n inggu  yang bilkan berarti 

berkurangnya tingkat kapasitas aerobik kita. 

VOz 1\4a.~ dapat ditingkatltan dengan latihan aerobik yang teratur 

dan terula~l- dibawah pengawasan para pelatih dan pembina. Beberapa 

intensilas latihan aerobik yang harus dilakukan dengan beberapa lama, 

saat  tergantung pada kesegaran jasmani w a k t i ~  memulai latihan inlen.c.itu.r 

latihan pada ilnlulnnya ditentukan dari kemampuan untuk mengambil 

oksigen secara maksimal, yaitu volzrrire oksigen yang terbanyak clapat 

digunakan oleh seseorang dalam sat11 latilian ivaktu. It~tcn.si/cr.~ ini j t ~ g a  

dapat ditentukan dengan denyut n ~ d i  seseorang setelnli ~nelakukan si iat~l  

latihan aerobik dengan baik yang akan menunjuI<l;an deny i~ t  nacli tersebut 

denganfiektlensi yang tinggi. 

Banyaknya pengertian yang membahas ~nengenai  V T )  !MCK niaka 

dapat ditarik kesimpi~lan bahwa V 0 2  May adalali kemampi~an tubuli 

niengltonsumsi ol<sigen secara maksi~nal  permenit, kemudian diki~.i~ii  ke 



otot-otot atau sel-sel sebagai bahan bakar pada waktu melakukan 

b. Faktor-faktor yang Menentukan V 0 2  Max 

Volume oksigen maksimal merupakan salah sat11 faktor penting 

untuk menunjang prestasi atlet karena niereka yang mempunyai VOr MGLT 

yang tinggi dapat berlatih dengan bailt dan sungguh-sungguh dibanding 

merelta yang tidak mempunyai kondisi fisik yang baik. 

Faktor-falctor yang mempengaruhi VOz 1C1c1.x akan membatasi 

jumlah energi yang clapat dilepaskan secara uerobik adalah: (1) 

Kemampi~an kimia dalam rangltaian sel dalam otot i ~ n t i ~ k  menggunakan 

oltsigen dalam menggunakan oksigen; (2) Ke~nalnpuan yang 

dikombinasikan dengan sistem yang berltenaan dengan paru-paru dan 

kardiovaskziler ~ ~ n t u k  mengangki~t oksigen ke dalam sisteni jaringan otot. 

(Brainmac, http://Wikepedia. V 0 2  MCI~Y). 

Lam dalam Kosbian (2003:20) menyatakan baliwa ada beberapa 

fi~ngsi fisiologis yang terlibat dalaln f ak to~  Itapasitas konsumsi oltsigen 

maksimal, adalah: 

"a) Jantung, paru dan pembuluh darah liarus berfungsi dengan 
baik sehingga oksigen yang dihisap dapat masuk Ite paru, 
selanjutnya sa~npai kedarah; b) Proses penyampainn oltsigen 
kejaringan-jaringan oleli sel-sel darah ~nerali harus norrnal, yaiti~ 
fungsi jantuiig liarus normal, volume darah harus normal, 
jumlah sel-sel darah lnerah harus normal dan konsentrasi 
hemoglobin harus normal serta pembuluh darah harus mampil 
mengalilikan darah dari jaringan-jaringan yang tidak aktif keotot 
yang sedang aktif yang membutuhl;an oltsigen lebih besar; c) 
Jantung, paru dnn pembuluh darah harus berfi~ngsi dengall baik 
sehingga oksigen yang dihisap clapat niasul< lteparu-paru, 
selan.ji~tnya sarnpai Itedarah". 



Selalna bertahun-tahun telah banyak penelitian dilakul<an i ~ n t i ~ k  

mengidentifikasi faktor-faktor fisiologis yang me~ientukan dan 

membatasi VO2 Max. hleskipun persoalan tersebut belum tuntas, ada 

beberapa faktor yang mengakibatkan rneningkat dan menurunnya V 0 2  

Mar adalah sebagai beril<ut: 

Parit jantung, orang t ~ d a k  dapat ~nenegunakan oksigen lebili 
cepat dari pada s is te~n paru jantung dalam ~nenggeraklkan 
oksigen kejaringan aktif. Jadi, Ikapasitas fi~ngsional pnril jantung 
adalah kunci penentu dari 1 / 0 2  itlor. Kebanyakan fisiologi 
olahraga sepakat baliwa kapasitas malksimal lnemolnpa jantung 
(keluaran maksimal jantung) merupalkan variabel paru jant i~ng 
yang sangat penting. Namun, fungsi paru jantung yang lain 
sepesti lapasitas pertul<aran udara d m  tingl,a[ heir~oloblu dar-ah 
dapat melnbatasi V02 MLLV pada sebagian orang; 2) A~lercrboli.rnre 
otot ilerobik, para fisiologi tidnk sependapat tentnng pentingnya 
kapasitns irzcrobolisi7~e otot d a l a ~ n  nlenentukan V 0 2  !Ma\-, tetapi 
olahragawan dapat lnernpunyai nilai VO2 IMCLY yang tinggi lianya 
apabila otot rangla merel<a dapat nienggunakan oksigen secar-a 
cepat dalam il~etnDoli.\me oerobik; 3) I<egemukan badnn, 
jasingan l e ~ n a k  ~nena~nbnl l  berat badan. tetapi !idal; rnenduku~~g 
I<emampuan olalisaga\v\.an untuk secasa langsung menggunal,an 
ol;sigen selalnn olahrngn berat, berat Ic~nal; candcrung 
nienimbulkan akibat pada pe~nbilang 1'02 dengan sillnus sebagai 
berilkut: 

Jadi, kegeliiukan badan cenderung mengurangi berat relatif VO? 

Max dari kapasitas filngsional dengall mcnanibali .besat badan: 4) 

Keadaan latihan, Ikebiasaan kegiatan dan latar belakang latihan 

olahragawan dapat menipengaruhi YO? M a y .  Kini telah diyakini bahwa 

f i~ngsi  inernholi.rrne otot rnenyesuail<an diri tlengan Iatihan Iictahanan dan 

meningkatkan VO? Ivlnr; 5) I<eturunan, mesl<ipun VO? h1u.x dapat 



ditingkatlcan lnelalui latihan yang sesuai, kebanyakan penelitian 

menunjukkan besarnya peningkatan itu terbatas dari 10-20%. Galnbaran 

ini dapat menganggap rendahnya peningkatan yang terjadi dalam 

program janglta panjanz i ~ n t i ~ k  latihan dengan intensitas tinggi, tetapi 

meskipun demikian jelas bahwa VOr Mns seorang olahragawan 

perorangan dapat berbeda-beda karena perberdaan garis keturunan. (Pate 

dkk, 1984: 256) 

c. Cara Meningltatlcan VOr 12hx 

Laju pamaliaian oksigen seseorang (V02) dihitilng dalaln liter 

oksigen yang dipakai (Llmenit). Pada umumnya kemampuan ini berupa 

berjalan, berlari, memalijat, berenang, dan aktivitas lainnya yang 

dilakukan terus-menerus dalam jangka waktu 15 satnpai beberapa menit 

(http://Wikepedia. VO2 !Mar). 

Banyak studi menunjultkan bahwa yang dapat meningkatkan 

ke~iiampuan menghirup oksigen lnelali~i VOr Mcr~ atlalah dengan cara 

meningliatkan intensitas maksimum jantung atitara 65 - 85% sedikitnya 

20 tnenit dalarn 3 - 5  kali seminggu. Rata-rata YO? 1L1~1.v adalali i~ntc~k 

atlet pria adalah sekitar 3,5 literlmenit dan untuk wanita adalah sekitar 

2,7 liter/menit (http://Wil<epedia. VOI May). 

Dari perliyataan di atas dapat diartilian bahwa dengan 

melnperhatikan pri~isip-prinsip latihan dan tnelakukan latilian secara 

teratilr malia V 0 2  h4a.y akan mengalami peninglcatan sesi~ai dengan 

cabang olaliraganya masing-niasing. Hal ini didukung oleli Astrand 



dalarn Barlian (2001:3) menyatakan bahwa "besarnya Itebutuhan VO2 

Mnx dari setiap cabang olahraga bervariasi sesuai dengan sifat tiap 

cabang olahraga tersebut, dan Itebutuhan setiap orang juga berbeda 

karena desebabkan perbedaan bentuk latihan, herediter, kondisi latihan, 

komposisi tubuh, keturunan, usia, jenis kelamin dan lingkungan". 

Departemen Pendidikan Nasional (2002: 18) menyatakan bahwa 

"1;ebutuhan Itapasitas aerobik maksimal (VOz Ma) atlet bulutangltis 

pada saat kompetisi untult pria 70 dan i ~ n t i ~ k  wanita 60". 

Dalam berlatih kits altan mengalarni latihan yang berat sehingga 

dalam pemakaian oksigeri tinggi tingkatnya dalam beberapa menit. 

i Resting VOz i Waktu (min) 

Latihan mulai Latihan berhenti 

Gambar I. Proses Itine~ja YOz illc~v (Pate dkk, 1984: 254). 

Dari gambar di atas dapat dijelaskan baliwa pada a w l  sedang 

berolahraga dengan intensitas tetap volume pemaltaian oksigen (VOr) 

meningkat menuju keadaan tetap dalnm ltedua sampai tiga menit. Respon 

yang tertunda dalam VO2 yang dillasilkan dalam tirnbunan kekurangan 



bisa menjadi sesi latihan ringan, sesi pemulihan, atau istirahat aktif. 

Sebagai akibat dari periode pernulihan, menyimpan energi dan 

kinerja akan kernbali ke baseline (keadaan homeostasis) diwakili 

oleh titik penerapan pelatihan stres. Langkah 3 adalah lanjutan 

adaptif di atas baseline, itu digambarkan sebagai respon lanjutan 

karena tubuh pada dasarnya merespon dari titik rendah kelelahan 

terbesar, efelc ini tidak hanya respon dari fisiologis tetapi juga respon 

psikologis dan teknis. Langkah terakhir dalam proses ini adalah 

hilangnya efek superconipetisation, penurunan ini adalah hasil alami 

dari penerapan tegangan pelatihan baru, yang harus terjadi pada 

puncak supercornpensation. Jika tidak ada tegangan pelatihan yang 

diteraplcan, jirga akan ada penitrunan. 

b. Komponen Latilian 

1 )  V o l u ~ n e  Latihan 

Sebasai salah sat11 komponen penting dalam latihan, volurne 

merupal<an persyaratan kcrantitatif penting crnt~tk rnencapai prestasi 

teknik tinggi, taktik dan khitsusnya pada fisik. Volume latihan 

kadangkala disamakan dengan intesitas latihan, volume ini berkaitan 

dengan, (1) Wal<tu atau 1arnanj.a satir satiran latihan, (2) Jarak tonase 

yang harus ditanggulang atau diangkat persatuan ivaktu, (3) Jumlah 

pengulangan satn bentill< tirgas gerak atau eletnen teknik yang 

dilakukan dalarn latihan. Jadi notasi v o l u ~ n e  menirnjukl~an kuantitas 

Iceseluruhan clari kegiatan yang dilaksanakan selama latihan. Volume 



latihan juga diartikan sebagai jumlah kesja yang dilakukan persatuan 

waktu latihan atau fase latihan. 

2) Intensitas Latihan 

lntensitas latihan mer i~pakan salahsatu komponen yang peting 

dikaitlcan dengan komponen kualitatif Icerja yang dilakukan dalam 

kurun ~ v a k t u  yang diberikan. Sumosarjono (1996:35) mengataltan 

baliwa "intensitas adalah f i~ngsi  dari rangasangan Icegiatan saraf 

yang dilakukan dalam kegirttan latihan, dan kekuatan rangsangan 

tergantung dari beban Itecepatan gel-altnya, variasi, interval, atau 

istirahat". Berat ringarinya latihan berpengaruh pada perkembangan 

sisteln energi u ta~nanya.  Dalam melakukan intensitas latihan agar 

mencapai zona latihan sesuai dengan t i ~ j i ~ a n  yang akan 

di kem bangkan, inaka deny11 t nadi akan dijadikan sebagai ukuran. 

Icatch dan McArdle dalaln Harsono (1 993: 10) mengatakan sebagai 

tolalt ukur i ~ n t i ~ k  menentultan kadar intensitas latihan, lthususnya 

ilnti~k perkembangan daya tahan kardiovaskuler dapat diterapkan 

sebagai beril<ut: 

a) Mula-mula kita hitung frekuensi Denyut Nadi Maltsimal (DNM) 

yang rulnusnya adalali: 

Denyut Nadi Maksimal = 220 - Umur  

b) Selanjutnya ltita ul<ur taltaran intensitas latihannya. Bagi seorang 

atlet olalisaga prestasi, tal;aran intensitas latihannya adalah 

antara 80% - 90% dari DNM. 



c) Intensitas latiha11 juga ditenti~kan oleh lama berlatih dalam zona- 

latihan. Seorang atlet harus berlatih dalam zona-latihan selalna 

45 sampai 120 menit untuk benar-benar disebut berlatih intensif. 

Selanjutnya ilntuk meningkatkan daya sistem anaerobik, intensitas 

latihan sama atau di atas 80% dari Denyut Nadi Maksimal (DNM), 

sedangkan untuk meningkatkan sistem daya tahan aerobik, intensitas 

sekitar 60% dari Denyi~t Uadi Maksimal (DNM). Untuk lebih 

jelasnya intensitas beban dalam latihan dapat dilihat pada tabel di 

bawah ilii: 

Tabel 1. Skala tingkat untuk ~nenaksir Intensitas Beban dalaln 
latillall daya tahan. 

Latillan Dnya Tahan 
Intensitas rendah sekali 30-50% Denyut nadi maksimall 130-140 
s I Inenit. 
Intensitas rendah 50-60% Denyi~t nadi maksimall 140-150 x I 

1 nienit. I 
lntensitas sedang 60-75% Denput nadi maksimall 150-165 x 1 
menit. 
lntensitas submaksimal 80-90% Denyi~t nadi maksimal/ 165-1 80 
x 1 mcnit. 
Intensitas lnaksimal 90-100% Denyi~t nadi maksimal > 180 x I 
menit. 

Sumbel-: Flassono (I 993:22) 

3) Frekuensi Latilinn 

Frekuensi latihan atlalnh berapa kali latihan diadakan dalaln satu 

minggu. Untul< menentukan frekuensi latihan harus memperhatikan 

batas I<ema~iipuan tubuli seseorang tidak dapat beradaptasi lebih dari 



4) Lama Latilian 

Lama latihan dapat diartikan beberapa menit atau beberapa lama 

latihan (1 5-60 menit) dalam satu kali latihan dan dapat juga diartikan 

beberapa minggu atau beberapa bulan suatu program latihan 

berlangsung. 

Berdasarkan penjelasan di  atas dapat disimpulkan bahwa latihan 

sangat penting ~ ~ n t u k  peningkatan individual dalam prestasi. Latihan juga 

dipengaruhi oleli beberapa komponen untuk pencapaian tujuan latihan yang 

efektif dan maksimal. 

Menurut Rothig dan Grossing dalam Syafruddin (2004:24) "memilih 

bentuk-bentuk latihan merupal<an ha1 yang penting dalam usaha peningkatan 

prestasi atlet pada setiap cabang olahraga". Efektifitas bentuk-bentuk latihan 

i ~ n t u k  mengoptimalkan prestasi olahraga yang kolnplek (kemampuan Itondisi) 

ditentukan oleli perbandingan komponen-komponen beban serta aturan- 

atllrannya. 

Oleli sebab itu, setiap pelatih dan pembina olahraga dalaln 

memberikan latihan liarus menggunakan metode latihan, karena dengan 

menggunaltan metode latillan. latihan dapat direncanakan dan dilaksanakan 

sesuai dengan ti!junn dan kondisi yang ada. Bachtiar (1995:19) mengatakan 

bahwa "metode latihan adalali cara mengajarkan khusus yang digilnakan 

dalam mengelola pengetaliuan prinsip-prinsip dan norma-norma yang berlaku 

dalam olahraga atau seniua yang penting dalam proses belajar motorik untuI< 

tescapainya tujuan dan keefektifan dalaln belajar". 



Dari pengertian di atas terlihat ballwa lujuan memegang peranan yang 

penting dalam menetapkan dan memilih metode latihan yang akan digunakan. 

Tujuan latihan yang jelas dan tepat akan membantu dalam merencanakan 

kegiatan latihan, salah satilnya adalah membantu penggunaan metode latihan 

dalam kegiatan latihan yang dilakukan (IAAF dalam Syafruddin, 1999:86). 

Dengan demikian dapat disi~npulkan bahwa fungsi dari suatu metode adalah 

sebagai alat untult rnencapai tlljuan yang hendak dicapai. Semakin baiknya 

suatu ~ n e t o d s  se~nak in  efektif pula dalam pencapaign.tujuan latihan. Banyak 

metode yang dapat digunakan i~n tuk  meningkatkan kondisi fisik diantarnya 

~ n e t o d e  sirkuit dan metode interval. 

a. Metode Sirkuit 

Sirkuit adalah salali sat11 jenis dari program latihan yang mempi~nyai  

perbedaan dari psograln-progralii dan prinsip latihan seperti: prinsip 

latihan bertambah, prinsip beban berlebih, prinsip kel<hususan, prinsip 

individual dan prinsip pulih asal. PBSl (2007:45) menyatakan bahwa 

metode sirkuit adalah "sat11 serial dari beberapa jenis latihan yang berbeda 

diniana seseorang menivariasikan antara sat11 latihan dengan latihan yang 

lain dalam sat11 interval". I-Inl ini merupakan salali satu bentlilt latihan yang 

efisien karcna seseosang dapat ~nelakultan lebih banyak iarihan dalam 

\vaktu yang lebih singltat. Selanjutnya Rasch dalam Sajoto (1988: 161) 

mengatakan "sirl;uit terdiri dari sejirmlah stasiun latihan, dimana latihan- 

latihan dilaksanakan, Beban latihan d a l a ~ n  sirkuit kira-kira setengah beban 

maks i~na l  yang biasa dilakukan. Satu sirkuit latihan dinyatakan selesai 



apabila seseorang telali menyelasaikan latihan disemua stasiun dengan 

dosis serta waktu yang ditetapkan" 

S i s t e ~ n  sirkuit menurut Fox "adalah latihan yang terdiri dari 6-15 pos 

tempat latihan. Satu kali latihan dalam stasiun diselesaikan dalam waktu 

30 detik, sat11 sirkuit diselesaikan antara 5-20 menit  dan istirahat tiap pos 

adalah 5-20 detik. Tentang jumlah frekuensi 3 x seminggu dengan lama 

latihan sekurang-lturangnya 6 minggu" (http://enal<bangetsport. wordpress. 

comlsirkuit-training). Menurut Sodikoen (1 9 9  1 :62) mengatakan "bentuk 

latihan sirkuit disusun dalam bentuk lingkaran, mulai dari pos I, 11, I l l  dan 

seterusnya disusun beruri~tan mengelilingi erena (lapangan)". Dalam 

latihan sirkuit atlet liarus melalui pos demi pos yang telah ditentukan dan 

tidal< boleh melampaui pos berikutnya. Selanjutnya Sodikoen (1991:65) 

kembali nienjelasl<an ''sat11 sirkuit telah dianggap selesai apabila atlet telah 

menyelesaikan Iatihan disetiap pos sesuai dengan target waktu yang telah 

Dari pernyataan di atas, clapat dilihat bahwa sirkclit merupakan latihan 

yang ~nenggabungltan banyak bentuk-bentuk latihan. Bentuk-bentuk 

latilian sirkuit tersebut biasanya adalah kombinasi dari semua ilnsur 

kondisi fisik seperti kelincalian, daya talian, kekuatan, kecepatan dan unsur 

lainnya. Selanjutnya Toliar (1992:l 15) me~igatakan bentulc latihan sirkuit 

yang bail< dilakukan dalam permainan bulutangkis sebagai berikut: 

"POS I : Lari bolak balik dengan shuttle cock, jarak 15 meter 
Pos 11 : Sit up 
Pos I I I  : Back i ~ p  
Pos 1V : Sikap duduk dengan lnelempar shutle cock dengan 

satu tangan lnaupiln dua tangan 



Pos V : Jumping 
Pos VI : Squat jump 
PosVII :Pusup  
Poa Vlll : Lompat kesamping dengan melewati bangku dengan 

tinggi 4C cin" 

Keuntungan berlatih sistem sirkuit menurut Harsono dalam Yenrizal 

(1997:26) yaitu "(a) Meningkatkan berbagai komponen kondisi fisik 

secara serentak dengan waktu yang relatif singkat, (b) Setiap atlet dapat 

berlatih menurut kemampi~an masing-masing, (c) Setiap atlet dapat 

mengobservasil<an dan ~nelihat kema.juan masing-masing, (d) Latihan 

mudah diawasi, (e) Memat lvaktu relatif singkat dapat menampung banyak 

orang yang berlatih sekaligus". 

Maka dapat diartikan bahwa ~netode latihan sistem sirkuit adalah program 

latihan yang telah disusun sedemikian rupa, yang terdiri dari beberapa pos. 

Latihan selesai apabila atlet sudah melalui pos-pos secara berurutan. Saat 

perpindahan pos diselingi dengan interval atau istirahat sesuai dengan 

waktu yang telah ditetapkan, sedangkan istirahat satu set dilakukan 2 

menit dan istirahat yang dipaltai adalah istirahat aktif. 

b. Metode Interval 

Metode interval adalah suatu bentuk latihan yang beri~pa serangkaian 

latihan yang dikelilingi oleh periode waktil untuk melakukan kegiatan lain 

yang lebih ringan (Junusal Hairy, 2003:124). Selanjutnya Kent (1994) 

mengatakan latihan in tend adalah "si~atu sistem latihan yang berganti- 

ganti antara ~nelakiikan dengan giat (interval kerja) dengan periode 

kegiatan dengan intensitas rendah (periode sela) dalam suatu tahap latihan 



(http://latihan-fisik.blokspot.com/latihan-interval training). Junusal Hairy 

(2003:124) mengatakan ada 3 tipe interval training yaitu sebagai berikut: 

"a) Aerobik interval [raining adalah suatu bentuk lat~han yang 
dilakukan secara berulang-ulang dengan interval istirahat yang 
sangat pendek antara 5-1 5 detik, b) Aerobik anaerobik inrerval 
training adalah latihan yang intensitasnya antara 80-95 %, 
VOz Max dan denyut nadi antara 85-100 % dari denyilt nadi 
maksimal, interval kerjanya lebih pendek, sedangkan inrerval 
istirahatnya antara 60-90 detik, c) Anaerobik infernal [raining 
intensitas adalah latihan yang diperlukan lnelebihi dari saat 
bertandinglberlomba, walaupun interval Icerjanya lebih 
pendek, tetapi inlerval istirahatnya sanipai 12 menit". 

Interval [raining berdasarkan prinsip interval, yaitu latihan tilenurut 

interval training ditandai oleh variasi lama pembebanan (panjang 

jarawbesar seri latihan), variasi in/en.ri/as beban (kecepatanheban 

berlebih), variasi interval beban (lama istirahat), dan bentuk istirahat 

terhadap pelnbebanan komponen-komponen beban (Jonatli, 1973:333) 

supaya lnempunyai ti~juan yang terarah. Jadi latihan interval harus 

diperhatikan lama istirahat yang dibutuhkan unti~k kembali lnelakukan 

latihan, oleh karena itit bentilk istirahat dibedakan dalam dua bentuk 

yaitu istirahat pasif (tidur, berdiri, duduk) dan istirahat aktif Cjoging, 

jalan, berenang dan bersepeda dengan lambat). Kemudian Fox (1994) 

me~igungkapkn~i rentang waktu istirahat dalaln latihan yaitu: 

1) Interval latihan lama, lnalta rnsio interval antara kerja dan istirahat 

2) Interval latilian sedang, maka rasio interval antara kerja dan 

istirahat I : 2. 



3) Interval latihan singlcat dengan beban, maka rasio interval kerja 

dan istirahat 1 : 3. 

Di samping itu, intensiras beban dari lama setiap pembebanan harus 

diulcur. Apabila intensiras beban tinggi (85% V 0 2  may), maka lama 

latihan pendek atau boleh 15-12 menit, sebaliknya bila intensitas rendah, 

maka waktu latihan harus lama. Karena adaptasi organisme terhadap 

prestasi yang dituntut dalam istirahat (interval), maka pengukuran 

tersebut mempilnyai arti dalam interval latihan. 

Fox, Bowers, dan Foss (1 994) menjelaskan beberapa keuntungan sistem 

latihan interval yaitu: "a) Teliti dalam mengontrol ketegangan, b) 

Sebagai pendelcatan sistematis hari derni hari, memungkinkan lnudah 

dalaln ~nengamati kemajuan, c) Lebih cepat memperbaiki energi 

potensial daripada metode latihan kondisi yang lain, d) Program latihan 

ini dapat dilaksanakan di~nanapun dan tidak memerlukan peralatan 

I ~ ~ L I S L I S "  (http://latihan-fisik.blokspot.com/ latihan-interval-training). 

Selanjutnya Fox, Bowers dan Foss (1994) menjelaskan bahwa ada lima 

prinsip yang dilalcukan ilntuk latihan interval yaitu: "a) Ukuran dan jarak 

interval, b) Jumlah ulangan setiap latihan, c) Interval sela atail waktu 

cliantara interval kerja, d) Jenis kegiatan selama interval sela, e) 

Frela~ensi latihan perminggu" (http://latihan-fisik.blokspot.com/latihan- 

interval-lraining). 

Berdasarkan ilraian di atas dapst diketahui bahwa nietode interval 

[ruining merupalcan salah sat11 bentuk metode latihan yang dapat 

digunalcan bagi semua cabang olahraga. Selama melakukan latihan 



interval, akan berhubungan dengan metode I-angsangan yang diberikan 

secara berulang-ulang serta inlensitas yang bervariasi dan dengan 

interval istirahat yang telah direncanakan sebelum si arlet pulih kembali 

secara penuh. 

C. Keranglca Pemildran 

1. Latihan sirl<uit berpengaruli terhadap kapasitas VO2 Max atlet bulutangkis 
Unit Kegiatan Olahraga Universitas Negeri Padang. 

VO2 A4ax adalah kernampitan ti~buh meligkonsumsi oksigen secara 

~naltsi~nal permenit. V02 Max tnerupakan gambaran Itemampuan atau 

ketallanan seseorang yang dapat digunaltan sebag'ai indikator ke~nampi~an 

yang sangat baik. V02 11fax memiliki peranan yang sangat besar dalam 

menentukan kesegaran jasn~ani seseorang sehingga 1/02 Max merupakan 

salah satu penunjang prestasi atlct, . t r r i~ ta~na  . atlet pada cabang olahfaga 

yang menggunakan daya tahan dan merupakan salah satit faktor penting 

dalam menjalankan aktivitas sehari-hari sehingga tidak lne~igalami 

kelelahan yang berlebihan. Tinggi rendahnya kemampi~an VO2 MCLY 

seseorang dipengaruhi oleh; paru-paru sebagai organ yang menyediakan 

oksigen, kualitas darah (henroglobin) yang akan meningkatkan oksigen 

dan membawanya keseluruh tubi~h. Jantung organ yang meniompa darah 

keseluruh tubuh, pembuli~h darah (sirkulasi) yang akan menyalurkan darah 

Iteseluruh tubuh dan otot rangka sebagai salah satu organ tubuh yang akan 

inemakai oksigen untul< proses oksidasi bahan makanan sehingga 

~iienghasilkan energi. Sel membutuhkan oksigen untuk mengubahas energi 

rnenjadi ATP (adenisine fr.ipho.rphate) yang siap dipakai untuk kerja setiap 



sel yang paling sedikit mengkonsumsi oksigen adalah otot dalam keadaan 

istirahat. Sel otot yang berkontraksi membutuhkan banyak ATP. 

Akibatnya otot yang dipakai dalam latihan membutuhkan lebih banyak 

oksigen. Sel otot membutuhkan banyak oksigen dan menghasilkan C 0 2 .  

Kebutuhan akan oksigen dan menghasilkan C 0 2  dapat diukur melalui 

pernafasan kita. Apabila salah satu dari beberapa ko~nponen  tersebut 

kapasitasnya rendah, maka dapat berpengaruhi tingkat VO2 Mnx karena 

masing-masing komponen tersebut saling mendukung satu sama lainnya. 

Sisitem energi yang digunakan dalam permainan yang digilnkan 

dalam permainan buli~tangkis ini adalah aerobik dan anaerobik. Hal ini 

terlihat dari karakteristilc permainan bulutangkis yang ~ n e t u n t i ~ t  pemain 

irntuk dapat bergerak terus-menerus (mobilitas yang tinggi). Hal ini 

dikarenalcan sifat permainan ini ~nengembalikan bola kelapangan Iawan 

dari segala penjuru lapangan sebelum bola jatuh dilapangan sendiri. 

Mengingat luasnya yang liarus diltuasai lebih luas dari jangkauan tangan 

yang memegang raket, maka terpaksa pemain harus melangkah atau 

melompat Ician kemari agar kita berada dalam posisi sebaik-baiknya i~ntuk 

melakukan pukulan kearah yang sulit bagi lawan. Untuk dapat melakukan 

semuanya itu tentu pelnain bulutangkis ditunti~t untuk memiliki kondisi 

fi sik yang baik dengan selnua unsur yang berperan didalamnya kecepatan, 

Itekuatan, daya tahan, dan sebagainya. Dan salah sat11 faktor yang 

mempengaruhi kondisi fisilc tersebut adalah kapasitas VOz nrux. 



Oleh karena itu, YO2 May sangat diperlultan terutarna bagi cabang 

olahraga yang menuntut daya tahan yang tinggi, termasuk cabang olahraga 

bulutangkis. Untult meningkatknn kondisi fisilt tersebut banyak metode 

latihan yang dapat dipakai, terutama dalam peningkatan 1/02 Mar 

diantarnya menggunakan bentuk latihan sirkuit dan interval. 

Metode sirkuit training adalah satu serial dari beberapa jenis latihan 

yang berbeda dimana seseorang memvariasikan antara satu latihan dengan 

latihan yang lain dalam satu interval. Hal ini merupakan salah satu bentuk 

latihan yang efisien karena seseorang dapat melakukan lebih banyak 

latihan dalam walttu yang lebih singkat. Sirkuit fruir7ing terdiri dari , 

sejumlah s tas i i~n latihan, dimana latihan-latihan dilaksanaltan. Beban 

latihan dalarn sirkziif kira-kira setengah beban maksirnal yang biasa 

dilaltukan dan rnenggunakan prinsip penambahan beban secara bertahap. 

Satu sirkuit latihan dinyatakan selesai apabila seseorang telah 

~ner~ye lasa ikan  latihan disernua stasiun dengan dosis serta waktu yang 

ditetapkan. Setiap atlet harus melaksanaltan satir set kemildian istir-ahat dan 

melaltukan kembali hingga tiga set. Metode latihan sirltuit merupakan 

latihan yang terdiri dari satu serial dengan beberapa jenis latihan dimana 

seseorang menivariasikan antara satu latihan dengan latihan yang lain 

dalam satir interval. Latihan ini terdiri dari 6-15 pos tempat latihan dan 

satu kali latihan dalam setiap stasiun diselesaikan dalam waktil 30 detik, 

satir sirltuit diselesaikan antara 5-20 menit dan istirahat tiap pos adalah 5- 

20 detik. Beban latihan dalam sirkuit kira-kira setengah beban rnaksirnal 



yang biasa dilakukan dan menggi~nakan prinsip penambahan beban secara 

bertahap. 

Berdasarkan uraian di atas, di duga bahwa dengan menggilnakan 

metode sirkuit maka akan berpengaruh terhadap kapasitas VOz Max atlet 

bulutangkis Unit Kegiatari Olahraga Universitas Negeri Padang . 

Latihan interval berpengaruh terhadap kapasitas VO2 Max atlet 
bulutangltis Unit Kegiatan Olahraga Universitas Negeri Padang. 

V 0 2  M a x  adalah Itematnpunn tubuh lnengkonsunisi oksigeri secara 

maksilnal permenit. V 0 2  M a x  merupakan gambaran kemampuan atau 

ketahanan seseorang yang dapat digunaltan sebagai indikator 1;emampuan 

yang sangat baik. V 0 2  Max  memiliki peranan yang sangat besar dalam 

menentukan kesegaran jasmani seseorang sehingga V 0 2  M a x  merupakan 

salah sa tu  penunjang prestasi atlet, teriltama atlet pada cabang olahraga 

yang menggunakan daya tahan dan merupakan salah satu faktor penting 

dalam menjalanltan aktivitas sehari-hari sehingga tidak mengalami 

kelelahan yang berlebihan. Tinggi rendahnya kemalnpuan V 0 2  Max 

seseorang dipengaruhi oleh; paru-paru sebagai organ yang menyediakan 

oksigen, ltualitas darah (hemoglobin) yang altan meningkatkan oksigen 

dan ~nemba\vanya keseluruh tubuh. Jantung organ yang memompa darah 

Iteseluluh tubuh, pembuluh darah (sirkulasi) yang akan menyalurltan darah 

keseluruh tubuh dan otot rangka sebagai salah satit organ t i ~ b u h  yang akan 

memaltai oksigen untuk proses oksidasi bahan maltanan sehingga 

menghasilkan energi. Sel melnbutuhltan oltsigen ilntuk mengilbahas energi 

menjadi A T P  (adenisine triphosphats) yang siap dipakai untuk kerja setiap 



sel yang paling sediltit niengkonsumsi oksigen adalah otot dalam keadaan 

istirahat. Sel otot yang berl~ontraksi lnembi~t~lhkan banyak ATP. 

Akibatnya otot yang dipakai dalam latihan membutuhkan lebih banyak 

oksigen. Sel otot membutuhkan banyak oksigen dan menghasilkan C02.  

Kebutuhan akan oksigen dan rnenghasilltan C 0 2  dapat diukur melalui 

pernafasan kita. Apabila salah sat11 dari beberapa komponen tersebut 

kapasitasnya rendah, maka dapat berpengaruhi tingkat V 0 2  Max ltarena 

masing-masing komponen tersebut saling mendukung satu sama lainnya. 

Sisitem energi yang digunakan dalam permainan yang digi~nkan 

dalam permainan bulutangkis in i  adalah aerobik dan anaerobik. Hal ini 

terlihat dari Icarakteristilc permainan bulutangkis yang lnetilntilt pemain 

i~ntuk dapat bergerak terus-nienerus (mobilitas yang tinggi). Hal ini 

diltarenakan sifat permainan ini rnengembalikan bola ltelapangan lawan 

dari segala penjuru lapangan sebelum bola jatuh dilapangan sendiri. 

Mengingat luasnya yang liarus dikuasai lebih luas dari jangkauan tangan 

yang men~egang raket, maka terpalcsa pemain harus melangkah atau 

melompat kian kemari agar kita berada dalaln posisi sebaik-baiknya i~nti~l t  

melakukan pultulan kearah yang sulit bagi lawan. Untuk dapat melakukan 

selnuanya itu tentu pemain bulu~angkis dituntut ~ ~ n t u k  memiliki kondisi 

fisik yang baik dengan seliiua Llnsur yang berperan didalamnya kecepatan, 

kekuatan, daya tahan, dan sebagainya. Dan salah sari1 falttor yang 

mempengal-uhi konclisi fisik tersebut adalah kapasitas V 0 2  mas. 



Oieh Itarena itu, V 0 2  Max sangat diperlukan terutarna bagi cabang 

olahraga yang rnenuntilt daya tahan yang tinggi, terrnasuk cabang olahraga 

bulutafigkis. Untuk nieningl<atkan kondisi fisik tersebut banyak rnetode 

latihan yang dapat dipakai, terutama dalam peningkatan V 0 2  Max 

diantarnya menggunakan bentilk latihan sirkuit dan interval. 

Metode interval traini~~g rnerupakan salah sat11 bentuk merode 

latihan yang dapat digunakan bagi semua cabang olahraga. Seiarna 

nielakultan latihan interval, akan berhubungan dengan metode rangsangan 

yang diberiltan secara besulang-ulang serta intensitas yang bervariasi dan 

interval istirahat yang telah direncanaltan sebelurn atlet pirlih kernbali 

secara .penuh. Metode. ini menitikberatkan padn volwnie Cjumlah repitisi, 

jumlah seri, iralna dan waktu interval) dan cara prinsip latihnn yang 

digunal<an adalali prinsip beban berlebih (ovc1.10ad) dinrana prinsip irii 

akan menekankan pada pembebarian latihan yang semaltin berat. Yang 

berarti latihan ini akan dilakilkan relatif lama dengan pembebanan yarig 

akan terils bertambali dan dilakukan secara berulang-ulang. 

Bedasarkan metode interval ini niaka di duga pelnain aka11 lebih 

banyak tnenggunakan olcsigen. dan peningkatan kapasitas VOz Max atlet 

bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga Universitas Nege-ri Padang akan 

rneningkat dengan sendirinya. 

3.  Latihan sirltuit dengan interval ~nernberikan pengaruh yang berbeda 
terliadap I<apasitas VO2 Max atlet bulutangkis Unit Icegiatan Olahraga 
Universitas Negeri Padang. 



Seperti yang telah diuraikan dalam Itajian teori sebelu~iinya VOJ Max 

merupakan ltemampi~an tubuh mengkonsi~msi oksigen secara maksimal 

permenit. VO2 Max merupakan gambaran kemampuan atau ketahanan 

seseorang yang dapat digunakan sebagai indikator kemampuan yang 

sangat baik. VO2 Mar ~nemiliki peranan yang sangat besar dala~n 

menentukan kesegaran jasmani seseorang sehingga V02 Max merupakan 

salah sat11 penunjang prestasi atlet, teruta~na atlet pada cabang olahraga 

yang menggunakan daya tahan dan merupakan salah satu faktor penting 

dalam menjalankan aktivitas sehari-hari sehingga tidak mengalami 

kelelahan yang berlebihan. Tinggi rendahnya kemampi~an VOz Max 

seseorang dipengarulii oleh; paru-paru sebagai organ yang menyedialtan 

oksigen, Itualitas darah (hemoglobin) yang akan meningltatltan oltsigen 

dan membawanya keseluruh tubuh. Jantung organ yang memompa darah 

keseli~ruh tubuh, pembululi darah (.sirkulasi) yang akan menyalurkan darah 

Iteseluruh tubuh dan otot rangka sebagai salah satu organ tubuh yang akan 

memakai oksigen unti~k proses oltsidasi bahan maltanan sehingga 

menghasilkan energi. Sel membutuhl;an oksigen i ~ n t i ~ k  mengi~bahas energi 

menjadi ATP (acfenisine triphosphate) yang siap dipakai i ~ n t i ~ k  kerja setiap 

sel yang paling sedikit mengkonsumsi oksigen adalah otot dalam keadaan 

istiraliat. Sel otot yang berkontraksi niembutuhltan banyak ATP. 

Akibatnya otot yang dipakai dalam latilian membutuhkan lebih banyak 

oksigen. Sel otot membutuhkan banyal; oksigen dan menghasilkan COz. 

Kebutuhan akan oksigen dan mengliasilkan C 0 2  dapat diukur melalui 



pernafasan kita. Apabila salali satu dari beberapa komponen tersebut 

kapasitasnya rendah, maka dapat berpengaruhi tingkat V02 Max karena 

masing-masing komponen tersebut saling mendukung satu sama lainnya. 

Sisitem energi yang digi~nakan dalam permainan bulutangkis ini 

adalah aerobik dan nnnerobik. Hal ini terlihat dari Icarakteristik permainan 

bulutangkis yang menilntilt pemain untuk dapat bergerak terus-menerus 

(mobilitas yang tinggi). Hal ini dikarenakan sifat permainan ini 

mengembalikan bola kelapangan lawan dari segala pen.juru lapangan 

sebelum bola jatuh dilapangan sendiri. Mengingat luasnya yang harus 

dikuasai lebih luas dari jangkauan tangan yang memegang raket, maka 

terpaksa pemain harus melangkah atau melompat kian kemari agar kita 

berada dalam posisi sebaik-baiknya untuk melakukan pirkulan kearah yang 

sulit bagi lawan. Untuk dapat melakukan semuanya it11 tent11 pemairi 

bulutangkis dituntut i~ntuk memiliki kondisi fisik yang baik dengan seniua 

unsur yang berperan didalamnya kecepatan, kekuatan, daya tahan, dan 

sebagainya. Dan salah satu faktor yang mempengaruhi kondisi fisik 

tersebut adalah kapasitas YO2 ma\-. 

Oleh Itarena itu, VOr Mnx sangat diperlukan terutama bagi cabang 

olahraga yang menuntut daya tahan yang tinggi, termasulc cabang olahraga 

bulutangkis. Untulc ~neningkatlcan ko~idisi fisik tersebut banyalc metode 

latihan yang dapat dipakai, terutama dalam peningkatan VO? i k  

diantarnya menggi~naltan bentuk latihan sirkzlit dan infervcrl. 



Metode latihan sirktrit adalah satu serial dari beberapa jenis latihan 

yang berbeda dimana seseorang memvariasikan antara sat11 latihan dengan 

latihan yang lain dalam sat11 interval. Hal ini merupakan salah satu bentuk 

latilian yang efisien karena seseorang dapat melakukan lebih banyak 

latihan dalam wakti~ yang lebih singkat. Latihan sirkuir terdiri dari 

sejumlah stasiun latihan, dimana latihan-latihan dilaksanakan. Beban 

latihan dalam sirkuit kira-kira setengah beban mal<simal yang biasa 

dilakukan dan menggunakan prinsip pena~nbahan beban secara bertahap. 

Satu sirkuit latihan dinyatakan selesai apabila seseorang telah 

menyelasaikan latihan disemua stasiun dengan dosis serta waktu yang 

ditetapkan. Setiap atlet harus melaksanakari satu set ketnudian istirahat dan 

~nelakukan I<embali hingga tiga set. Dengan cara latihan ini ~naka  atlet 

bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga Universitas Negeri Padang akan lebili 

banyak menggilnaltan oksigen dan peningliatan kapasitas VO:! Mas 

atletpun akan meningkat dengan sendirinya. 

Metode latihan in(en1al nierupakan salah sat11 bentilk metode latihan 

yang dapat digunalcan bagi semua cabang olahraga. Selama melakukan 

latihan interval, akan berhubungan dengan metode rangsangan yang 

diberikan secara berulang-ulang serta intensitas pang bervariasi dan 

interval istirahat yang telah direncanakan sebelum atlet pulih kembali 

secara penuh. Metode ini menitiltberatkan pada voll~nie (jumlah repitisi, 

jumlah seri, irama dan waktu interval) dan cara prinsip latilian yang 

digunakan adalah prinsip beban berlebih (overlontl) di~nana  prinsip ini 



akan menekankan pada pembebanan latihan yang seniakin berat. Yang 

berarti latihan ini aka11 dilakukan relatif lama dengan pembebanan yang 

akan terus bertambah dan dilakukan secara berulang-ulang. Bedasarkan 

metode interval ini maka pemain akan lebih banyak menggunakan 

oksigen, jadi program latihan yang Ice dua ini akan lebih baik dalam 

meningkatkan knpasitas I f 0 2  Max seseorang. 

Berdasarkan ha1 di atas dapat di duga bahwa metode latihan sirkuit 

dan metode latihan interval dapat rnempengari~hi Icapasitas VOz Mc~x atlet 

bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga Universitas Negeri Padang. u~ituk 

lebih jelasnya pengaruh varibel bebas terhadap variabel terikat dapat 

dilihat pada gambar di bawah ini: 

I Metode Latihan ( 

interval (X2) 

Sirl;uit (XI)  
A Kapasitas VO:! Max 

D. Hipitesis 

Berdasarkan ltajian teori dan kerangka konseptual diati~al di atas maka 

dapat diajukan Iiipotesisnya sebagai berikut: 

1. Terdapat pengaruh yang signifikan n~etode latihan siikuit terhadap 

kapasitas VO? Max atlet bulutangltis UKO-UNP. 

Metode Latihan Atlet Bulutangkis UKO- 
U N P  

T 

Metode Latihan 



2. Terdapat pengaruh yang signifikan metode latihan interval terhadap 

Impasitas YOZ Mas atlet bulutangl.tis UKO-UNP. 

3. Terdapat perbedaan pengari~h yang signifikan antara metode latillan sirkuit 

dengan metode latihan interval terhadap kapasitas VOZ Mm atlet 

bulutangl<is UKO-UNP. 



BAB 111 

METODE PENELITIAN 

A. JenisPenelitian 

Jenis yang digunaltan dalam penelitian ini adalah penelitian 

eksperimen. Menurut Yusuf (2005:95) "penelitian eksperimen rnerupakan 

suatu penyelidikan yang dirancang sedemikian rupa sehingga enomena atau 

kejadian itu dapat disolusikan dari pengaruh-pengaruh lain". Oeh karena itu 

dalam penelitian eksperimen peneliti dapat meramalltan variabel terikat (Y) 

dari variabel bebas (X), dengan mengontrol variabel lain yang mungkin akan 

mempengaruhi perubahan. 

Penelitian ini membandinglta~i dari dua variabel bebas terhadap satu 

variabel terikat. Dalam pe~ielitian ini, variabel bebasnya adalali metode 

latihan sirkuit dan metode latihan interval, sedangkan variabel teriltatnya 

adalah kapasitas VOz Mnx atlet bulutangkis UKO-UNP. 

B. Populasi dan Sanipel 

a. Populasi 

Menurut Arikunto (1997:8) mengatakan "populasi adalah keseluruhan 

subjek penelitian". Popi~lasi dalam penelitian i~ii adalali Mahasiswa 

Universitas Negeri Padang yang terdaftar pada Unit Kegiatan Maliasiswa 

(UKO) Bulutangkis Universitas Negeri Padang (UNP) yang berjumlah 42 

orang. Terdiri dari 33 orang mahasiswa piitera dan 9 orang mahasiswa 

putri. 



Tabel 2. Distribusi Populasi 

b. Sariipel 

Telmik pengambilan sampel dalam penelitian ini di gunakan teknik 

purj~orsive sanipling. Teknil< ini di lakukan berdasarkan pet-tim bangan 

peneliti sendiri dalam penentuan jumlah sampel (Margono, 2003: 128). 

Berdasarkan beberapa pertitnbangan dalam pengambilan sampel, maka 

yang dijadikan sampel d a l a ~ n  penelitian ini adalah ~iiahasiswa putera yang 

aktif mengikuti latihan bulutangkis bet-jumlah 20 orang. Hal ini 

diltarenakan, 13 orang mahasiswa putera dan 9 orang mahasiswi pi~tri  

lainnya tidak aktif lagi clalam mengikuti latihan, yang disebabkan 

mahasiswa ini sedang ~nengambil  Mata Kuliah Peraktek Lapangan d ~ u i  

Penyusunan Tugas  Akhir (Sltripsi). Pertinlbangan 1ainnj.a adalah 

perbedaaan k e ~ n a m p i ~ a n  kondisi fisil< yang dimililti oleh ~nahasis\ \ /a pi~tri  

lebih rendah cli bandingkan kemampuan ~naliasiswa putra. Berdasaran 

pertimbangan-perti~nba~igan di atas, m a l a  penulis menetapkan sarnpel 

dalam penelitian ini adalah sebanyak 2 0  orang. 

C. Defi~iisi Oprasiorinl 

Supaya penulis dan pe~nbaca  penelitian ini dapat me~npunya i  penafsiran 

yang sama tentang istilah yang dipakai d a l a ~ n  penelitian, malta perlu 

diberikan penjelasan dan pellibatasan istilah. Adapun penjelasan dan 

pernbatasan istilah yang perlu dikemultakan adalah: 

No 
I 
2 

Jenis Kelamin 
Putera 
Puteri 

Jumlah 

- 33 
9 

Jumlah 42 



a. YO2 Max 

VOz Max adalah ke~nalnpilan tubuh niengkonsu~nsi oksigen secara 

~naks i~na l  permenit, ke~nudian clikirim ke otot-otot atau sel-sel sebagai 

bahan bakar pada waktu melakukan aktifitas. Untuk mengetahui kapasitas 

V02 nlax seseorang dapat diukur dengan ~nenggunakan beberapa cara 

salah satirnya adalah bleejl lest (ml/kg/menit). 

b. Metodt: Latihan Sirki~it 

Metode latihan sirl<uit adalah latilian yang disusun sede~nikian rupa 

terdiri dari seju~nlah pos-pos atau stasii~n latihan, di~nana latihan-latihan 

dilaksanakan. Satn sil-kuit latihan dinyatakan selesai apabila seseorang 

telali ~nenyelasailtan latihan dise~ii i~a stasii~n dengan dosis serta waktu 

yang ditetapkan. Dengan cara latihan ini ~naka  atlet akan lebih banyak 

menggunaltan oksigen, dengan dernikian kapnsitas VO;! M a s  seorang atlet 

akan meningkat. 

c. Metode Latihan Interval 

Metode latihan interval adalah latihan berselang yang di lnkukan silih 

berganti antara fase kerja dengan fase istilahat dilnana metode ini 

rnenitikberatkan pada volzinie (ju~nlah repitisi, jumlah sesi. isama dan 

waktu interval). Dengan cara latihan ini maka atlet aka11 lebih ban).& 

~nenggunakan oksigen, dengan de~niltian kapasitas V 0 2  A~CL'C seorang atlet 

akan meningkat. 

D. Desain Penelitian 

Sesuai dengan ~naks i~d  penelitian ini, malta dalani pengumpulan data 

dilakul<a~i dengan disain penelitian Prelesl-po.rte.rl C'onlrol Group De~ign.  

Dalam penelitian ini pertama-ta~na dilakuka~i pengulturan awal (Pretest) 



VOz rnm lalu diberikan perlakuan dan selanjutnya d i l a l a~kan  pengukuran 

akhir (Postest) setelah salnpel diberikan perlakuan 

Tabel 3. Rancangan Kegiatan Penelitian 

Two Group Pretest Postest Study 

Ket : X : Pcrlal<ua~i Sirkuit 
Y : Perlal<uan Interval 
01 : Pretest V 0 2  Mrrx 
02 : Postest V 0 2  Mrrx 

Sumber  : Disain pra Eksperimental Metodologi Penelitian Pendidikan) 

E. Jenis dan Suniber Data 

a. Jenis Data 

Data yang digunakan dalam penelitian ini adalah data primer yang d ia~nb i l  

dari tes terhadap atlet yang tel-pilih menjadi sampel, data tersebut meliputi: 

kapasitas yaitu data kapasitas V f i  A/lax atlet bulutangkis UKO-UNP, saat 

sebeluln perlakuan (pre test) dan setelah perlakuan (pos test). Data tersebut 

didapat dari pengukuran kapasitas VO? IIICLY dengall ~nenggunakan 

mz~l t i .~ t age f i~nes  lest (bleep test). 

b. Sumber Data 

Data yang diperoleh bersumber dnri hasil pengukuran kapasitas VO? n i c ~ ~  

atlet bulutangl<is UKO-UNP yang terpilili menjadi sampel.  Pengalnbilan 

data pada sarnpel bail< yang telah diberikan perlakuan dengan metode 

latihan sirkuit maupun metode lntihan interval dilakukan setelah sampel 



diberi Iatihan 18 kali pertemuan dengan 3 kali pertemuan selama 6 

minggu. 

F. Perlakuan Penelitian 

Sesuai dengan maksud penelitian ini, maka dalarn pengumpulan data 

dilaltukan dengan disain penelitian Pretest-po.~lest Control Gror~y Design. 

Dalam penelitian ini pertama-tama clilakul<an pengilkuran awal (Pretest) VOz 

m a y  lalu diberikan perlakuan dan selatijutnya dilakukan peng i~k i~ran  akhir 

(Posre.sr) setelah sampel diberikan perlakuan. Adapun tahap-tahap yang 

dilaltukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1 . T e s  awal (Pretest) 
.. . . 

T e s  awal yang dilaltultan untuk memperoleh data awal yang 
. ,  . 

diperlukan dalarn penelitian ini. T e s  pengukuran kapasitas VO? 111lr.u 

dengan meliggunaltan bleep lesl p i g  dilakulian terhadap sampel. 

2. Perlakuan (treatiilei~t) 

Sesuai dengan maksud dan tujuan pe~ielitian ini, maka dalam hnl ini 

sampel altan niendapatltan perlalii~an berupa latihan kondisi fisik dengan 

menggunaltan dua ~ n e t o d e  latihan yaitil rnetode latilian sirkuir dan metode 

latihan interval. Agar proses pelnlisanaan penelitian dapat berjalan dengan 

iancar dan sesuai dengan yang diharapknti, maka perlu disusun atau 

dirancang beberapa perlakuan terhadap sarnpel. Rancangan tersebut 

a .  Larnanya Latilian Secara I<eselurulian 

Untirk lan~aliya perlakuan yang diperlukan dalaln penelitian ini, 

peneliti memperhatikan pendapat Dcde Kusuma dalam lhsan 

(2009:52) menyatal<ah b a h ~ v a  "latilian baru akan mernberikan efelt 



setelah enam minggi~ dan akan terlihat perubahan ke~nampuannya 

sebanyak 30% apabila dilakukan sebanyak 3 kali seminggu dengan 

lama latihan sekurang-kurangnya 6 minggu". 

Berdasarkan pendapat cti atas, maka lamanya latihan secara 

keseluruhan dalam penelitian ini sebanyak 18 kali pertemuan. Hal ini 

didukung berdasarltan Power clan Howley dalam Junusul Hairy 

(2003:85) mengatakan "apabila program latihan dilakukan sela~na 2-3 

bulan, maka dapat meningkntkan YOz :blci.v atau daya tahan aerobik 

sebesar 15%. Dengan Frelwensi latihan 3-5 kali se~ninggi~  dengan 

intensitas 65% - 85% dari V 0 2  Mas". 

b. Banyaknya Latihan Dalam Seminggil 

Banyaknya latihan disesuaikan dengan jadwal latilian yang ada 

pada UKO - U N P  cabang bulutangkis sebanyak 3 kali. Yang 

dilaksanakan pada Iiari selasa, juniat dan ~ninggu. 

c. Lama Wakti~ Latihan 

La~nanya \vaktu pertemuan atail tatap ~iiuka dalarn pertenluan 

dalani setiap pertemuan adalah 60 meiiit untuk latihan initi. Hal ini 

disesuail<an dengan pendapat Power dan Howley dalam Junusul Hairy 

(2003:85) yang nien1,atakan "lama latihan setiap sesi latihan 20-60 

menit". 

d. Prinsip-prinsip Latihan 

Prinsip latilian yang digunakan dalam penelitian ini adalah prinsip 

beban berlebili (ove1.1oncl) dan perinsip beban bertambah (bertahap) 

dengan intensitas latihan 65% - 85%. Hal ini disesuaikan dengan 

pendapat Power dan Howley dala~n Junusul Hairy (2003:85) yang 

menyatakan "apabila program latihan dilakukan selalna 2-3 bulan, 



lnaka dapat nieningkatkan VO? Max atau daya tahan aerobik sebesar 

15%. Lama latihan setiap sesi latilian 20-60 menit, frekuensi latihan 

3-5 Itali seminggu dertgan intensitas 65% - 85% dari VOz ~h". 

e. Program Latihan 

Untult ~iienyamalian perlakuan pada masing-masing sarnpel, lnaka 

disusun program latihan yang altan dilalcukan oleh sampel. Sesuai 

dengan maltsud serta ti~juan penelitian ini, yaitu untult ~nelihat 

pengaruh metode latihan sirkuit dengan inerval terliadap peningkatan 

Icapasitas VO? nia~. 

3. Tes althir @osle.sr), 

Tes althir dalam penelitian ini dilakultan setelah salnpel 

mendapatkan perlakuan sela~na I8 kali pertcmuan. Tujuan dilakukan tes 

althir ini adalah ilnti~k meliliat perbedaan peningkatan VO: tirt~r pemain 

bulutangkis UNP (sampel) setelah mengikuti latihan. S a ~ n a  dengan tes 

awal yaiti~ melakukan tes pengukuran knpasitas T'O? m m  dengan 

menggilnakan bleep lest yang dilakultan terliadap sampel. 

G. Instrumen Penelitinr~ 

Pengumpulan data kapasitas Cr02 lil~i.r yang dilal;ul;an terhadap atlet 

bulutankis UKO-UNP dengan menggu~iakan I I ~ I ~ I ~ S I C ~ ~ ~  f i lne.~ ICSI (bleep 

lest). 

Teknik Pengult~lran: 

a. Bagian persiapan 

1) Testee yang ~nengikuti tes Iiarus sehat 

2) Testee yang mengikuti tes tidalt boleh cacat fisik dan cacat mental 

3) Testee harus lnemakai pakaian olaliraga 



b. Perlengkapan dan sarana 

1 )  Tape recorder 

2) Kaset panduan bleep test 

3) Tanda batas jarak 

4) Formulir bleep test 

5) Lintasan sepanjang 20 meter 

6) Meteran 

7) Pena 

c. Pelal<sanaan 

1) Hidupl<an tape dimulai dari awal kaset 

2) Bagian kedua jarak antara 2 sinyal terdengar bunyi "tut" yang 

~nenandai interval satu nienit l ang  terukur akurat 

3) Dengan secara ringkas mengenai pelaksanaan tes dengan hitungan 

m i~ndur 

4) Setiap kali peserta lnenyelesaikan jarak 20 meter harus ~nelewati garis 

batas yang telah diberi tanda 

5 )  Setiap peserta tes berlari sala~na mungl;in sesuai percepatan yang 

diati~r 

6) Bila peserta gaga1 lnencapai 2 Iangkah atail kitrang dari jarak 20 meter 

setelah bunyi "tut". maka orang Isang menga~nbil data tesebut 

memberikan toleransi 1 x 20 meter ilntilk menyelesaikan 

percepatannya 

7) Jika pada masa toleransi pescrta gagal menyesuaikan percepatannya 

niaka peserta tersebut harus diberhentikan 

8) Unti~k lebili jelasnya I;emudian penulis ~nemberikan contoh kepada 

peserta, bagaimana cara berlari pada tes lari multi tahap tersebut 



d .  Menent i~kan besarnya VO? Mau 

Besarnya VOr max dihi t i~ng berdasarkan level (tinglcatan) dan balikan 

(shuttle) yang dapat dicapai oleh peserta tes, dan diselesaikan berdasarkan 

tabel YOz nzax. Dalam pengukuran VOz nlax peneliti dibantu oleh 

pengurus Unit Kegiatan Olahraga (UKO) pada cabang bulutangkis yang 

terdiri dari 10 orang. 

H. Tekhnik Analisa Data 

Pendeskripsian data dan pengujian hipotesis dalam penelitian ini diolah 

dengan niemakai statistik deskriptif dan ineferensial dengan rumus Uji t 

sampel terikat. Sebe lu~n  dilakukan analisis uji t, terlebih dahulu dilakukan uji 

persyaratan analisis, yaitu normalitas (Uji Lilliefors) data dan homogenitas 

(Uji F) data, dan i ~ j i  t hanya dapat digunakan i ~ n t i ~ k  mengi~j i  perbedaan menn 

dari dua sampel yang diambil dari popi~lasi  yang normal dan kelompok yang 

homogen (Isparjadi: 1998). 

Setelah uj i normalitas dilakukan, maka dilakukan anallisis i ~ j i  t, dengan 

rumus sebagai berikut: 

Keterangan: 

t = Harga i ~ j i  t yang dicari 
- 
XI =Mean sampel I 
- 
x2 = Mean sampel 2 

D = Beda antara sltor sampel 1 dan 2 

N = Pasangan 



D f = Dera.jat kebebasan (dt) = N - 1 

C D = Ju~nlah  semua beda 

= Jumlah seniua beda jailg dikuadratkan 

(Isparjadi, 1988:57) 



BAB IV 

HASIL PENELITTAN 

A. Deskripsi Data 

Pada bagian in i  altan disajiltan secara deskripsi data peningkatan 

kapasitas V 0 2  mar atlet bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga Universitas 

Negeri Padang yang merupaltar~ hasil pengukuran terhadap seluruh subjek 

penelitian. Berdasarltan rancangan penelitian eksperimen yang dilakukan, ada 

2 (dua) Itelornpok anggota yang skor peningkatan kapasitas VO2 ma-u perlu 

dideskripsikan secara terpisal~. Berikut disajikan deskripsi data peningkatan 

kapasitas V02 niax- anggota dari Itedua kelompok tersebut. 

1. Kapasitas VO-, Mrrs Anggota yang Diberi Metode Latihan sirltuit 
(Kelornpolt XI)  

Dasi hasil pengukusa~l yang dilakukan terhadap sa~npel allet 

bulutangkis Universitas Negeri Padang diperoleh sltor tertinggi 52,9, skor 

terendah 41,8. Berdasarkan Itelornpolt data ltapasitas V 0 2  max diperoleh 

nilai rata-rata hitilng (nierrn) 45,6. nilai tengah (median) 44,5, nilai sering 

niuncul (mode) 44,2, dan sinipangan baku (stnnda1.d devicr.ri) sebesar 3,17. 

Distribusi frekuensi peningkatan kapasitas VO? n1n.v anggota kelompok ini 

dapat digan~barkan dalam tabel distribusi frekuensi berikut: 



Tabel 4.Distribusi Frekuensi Peningkatan Kapasitas V02 Max 
Kelompok yang Diberi Metode Latihan Sirkuit 
(Kelompok X1) 

Dari tabel di atas maka dapat dibuat histogram distribusi seperti di 

bawah ini : 

VO, Max 

Grafik 1. Histogram Peningkatan Kapasitas 1/02 Max Anggota yang 
Diberi Metode Latihan Sirkuit (Kelompok Al). 

Berdasarkan tabel dan garnbar di atas, menunjukkan bahwa sebanyak 

3 orang (30%) berada pada kelompok rata-rata, 4 orang (40%) berada di 



atas rata-rata dan sebanyalt 3 orang lainnya (30%) berada di bawah rata- 

rata. Hasil ini menunjukkan bahwa peningkatan kapasitas VOz max 

anggota yang berada di atas rata-iata lebih besar dari pada di bawah rata- 

rata. 

2. Kapasitas VOz M a  Anggota yang Diberi Metode Latihan Interval 
(Kelompok Xz) 

Dari liasil pengukuran yang dilakukan terhadap sarnpel atlet 

buluta~igkis Universitas Negeri Padang diperoleh skor tertinggi 51,6, skor 

terendah 44, j .  Berdasa~.kan l;elompol< data Itapasitas V 0 2  n?ax diperoleh 

nilai rata-rata Iiitung (r~tean) 47,8, nilai tengah (median) 47,2, nilai sering 

~iiuncul (nlode) 46,2, dan simpangan baku (standard deviasi) sebesar 2,36. 

Distribusi frekuensi peningkatan kapasitas VOz m m  anggota ltelompok ini 

dapat digambarkan dala~n tabel distribusi frekuensi berikut: 

Tnbel 5. Distribosi Frel~uensi Peningkatan Kapasitas VOz M~LY 
Kelompok yang Diberi Metode Latihan Interval 
(Kelompok Xz) 

Dari tabel cli atas ~nalta dapat dibuat I~istograni distribusi seperli di 

bawali i n i  : 
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q, 2 1  

0.5 
0 E 

u 44.5 45.2 46.2 47.1 47.4 48.4 49.6 50.2 

V02 Max 

Grafik 2. Histogram Peningkatan Kapasitas V02 Max Anggota yang 
Diberi Metode Latihan Sirkuit (Kelompok A,). 

Berdasarkan tabel dan garnbar di atas, menunjukkan bahwa sebanyak 

2 orang (1 0%) berada pada kelompok rata-rata, 4 orang (10%) berada di 

atas rata-rata dan sebanyak 4 orang lainnya (10%) berada di bawah rata- 

rata. Hasil ini menunjukkan bahwa peningkatan kapasitas V02  max 

anggota yang berada di atas rata-rata lebih besar dari pada di bawah rata- 

rata. 

B. Pengujian Persyaratan Analisis Varians 

Pengujian hipotesis pada penelitian ini dilakukan dengan menggunakan 

analisis Uji nilai t. Sebagai persyaratan untuk itu diperlukan uji normalitas dan 

uji homogenitas varians. 

1. Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan dengan menggunakan uji Lilliefors dengan 

taraf nyata (a) = 0,05. Kriteria pengujiannya adalah bahwa tolak hipotesis 

no1 jika LobserYasi (Lo) yang diperoleh dari data pengamatan melebihi Ltabel 

(L) dan sebaliknya terima hipotesis no1 apabila Lo yang diperoleh lebih 

kecil dan Lt secara sederhana dapat digunakan rurnus sebagai berikut: 



Ho = ditolak jika Lo (Lubservasi) > Lr (Liabel), sebaliknya 

Ho = ditolak jika LO (Lobservasi) < LI (Lrabel) 

Pengujia~i dilakukan i~ntuk setiap kelompok data pada setiap sel 

rancangan penelitian. Hasil perhitungan lengltap uji normalitas dapat 

dilihat pada lampiran halaman dan sebagai rangkumannya terlihat pada 

tabel berikut: 

Tabel 6. Rangkoman Ilasil Uji Normalitas Data Peningltatan 
Kal~asi tas  V 0 2  iWux tlari Defapan Kelompol< Rancangan 
Penelitinn 

Keterangan : 
n : Jumlali sanipel 
L o  : Nilai Lohscn.asl 
Lt : Nilai L,,llxl 

Berdasarl<an hasil perhitutigan uji normalitas kedelapan kelo~npok 

Kelompok 

rnncangan penelitian di atas diteniukan bahwa harga Lobservnsl (Lo) yang 

N 
10 
10 
10 
10 

Latihan Sirkuit 

Latilian Interval 

diperoleh lebih kecil dari harga Ll;,al  pada taraf nyata 0,05. Dengan 

Pre Test 
Post Test 
Pre Test 
Post Test 

de~nikian dapat disimpulkan bahwa semua kelompok data pada penelitian 

LO 
0,235 

0.21 9 
0,205 
0,167 ---- 

ini dianibil dari popi~lasi yang berdistribusi normal sehingga dapat 

Ltnbel 

0,Zj8 

i 

digunakan unti!k pengi~jian hipotesis penelitian. 

2. Uji Hornogenitns Varians 

Persyarata~i analisis lair~nya yang diperlul<an dalam penelitian ini 

adalah pengc~jian homogenitas varians. Pengujian homogenitas varians 

yang.dilakul;an dalam penelitian ini adalah:. (a) pengijian homogenitas 



data awal @re lest) VOr m m  dari dua kelompok perlakuan yaitu antara 

kelompok metode sirkuit dan kelompok metode interval (XI  dan Xz), (b) 

pengujian homogenitas data awal (post test) V02 max dari dua kelompolt 

perlakuan yaitu antara kelompok metode sirkuit dan kelompok metode 

interval (XI dan X2). 

a. Uji Homogenitas Varians Dua Kelompok Perlakuan Data Pre Test 

Pengujian homogenitas varians dua I<elompok perlaltuan 

dilaltukan dengan lnenghitung F-ratio antara varians terbesar dengan 

varians terkecil dari kelompok yang diuji dengan cara membagi 

varians terbesar dengan varians terkecil. Hasil perhitungannya 

dibandingkan dengan harga F-tabel pada taraf signifikansi a = 0,OI 

Berdasarkan hasil perhitungan statistik diperoleh varians (s') 

terbesar adalah 10,82 dan varians terkecil adalah 6.30, lndeks 

Iiomogenitas varians antara dua kelompok yang diu-ji (Fh) adalah 1,72, 

sedangkan F, (0,Ol : 9,9) adalah 3,18 dengan demikian Fh < F, yang 

berarti bahwa H, diterima. Hasil perhitungan lengkap ilji homogenitas 

dapat dililiat pada lampiran. Dengan kata lain dapat dike~nukakan 

bahwa dcla kelonipolt yang diuji yaitu I<elompok A l  dan A1 adalah 

homoge~i. Ranglaman hasil perhitungan tersebut dapat dililiat pada 

Tabel 7. Rangkunian Hasil Uji Homogenitas Varians I<elompok 
X I  (Ian Xz Data Awal (Pre Test) 

I Test) Data 
1 1,72 1 3,18 1 Homogen 

6.30 

Kelompok Varians I Ph 1 P, I Keterangan 



b. Uji Homogenitas Varians Dua Kelompok Perlakuan Data Post Test 

Pengujian homogenitas varians dua kelompok perlakuan 

dilakukan dengan menghitung F-ratio antara varians terbesar dengan 

varians terlcecil dari kelompok yang diuji dengan cara membagi 

varians terbesar dengan varians terkecil. Hasil perhiti~ngannya 

dibandingkan dengan harga F-tabel pada taraf signifikansi a = 0,Ol. 

Berdasarl<an hasil perhitungan statistik diperoleh varians (s2) 

terbesar adalah 4 1,4 dan varians terlcecil adalah 30,6. lndeks 

homogenitas varians antara dua kelolnpok yang diuji (Fh) adalah 1,35, 

sedangkan F, (0,Ol : 9,9) adalah 3,l S dengan demikian FI, < F, yang 

berarti bali'wa H, diterima. Hasil perhitungan lengkap uji homogenitas 

dapat dilihat pada lampiran. Dengan kata lain dapat dikemukakan 

bahwa dua kelompok yang diuji yaitu kelolnpok Al  dan A2 adalah 

homogen. Rangkuman hasil perhitungan tersebut dapat dilihat pada 

tabel beriltut: 

Tabel 8. Rang l~uman  Hasil Uji Homogenitas Varians I<elornpok 
X I  dan Xz Data Awal (Pre Test) 

C. P e n g u j i a ~ ~  Hipotesis 

Seperri yang telah dijelaskan pada bab sebelumnya, bahwa hipotesis yang 

diajukan dalaln penelitian ini terdiri dari 3 hipotesis. Ketiga hipotesis tersebut 

diuji dengan menggunakan t-test pada taraf signifikansi (a = 0,05). 

Kelompok 

Data Akhir (Posl 
Test) 

Varians 

9,13 

F h 

1,75 
5,22 I 

F, Keterangan 

3,18 Homogen 



1 .  Terdapat pengaruh yang signifikan metode latihan sirkuit terhadap 
kapasitas VOz Max atlet bulutangkis UKO-UNP. 

Berdasarkan hasil perhitungan data pre test dan post test dengan 

uji-t ke lo~npok  metode latihan sirkuit diperoleh thitung = 14,18 dan t label (a 

= 0,05) = 2,26 yang berarti t ~ , i : , , ~  > t ,,kl, maka H, ditolak dan Ha diteritna 

yang berarti metode latihan sirkuit memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan kapasitas V 0 2  Max atlet bulutangl<is UKO-UNP 

(Perhiti~ngan leglcapnya dapat dilihat pada lampiran). 

Tabel 8.Uji-t data awal @re test) dan data akhir (post test) 

2. Terdapat pengari~h yang signifikan ~ n e t o d e  latihan interval terhadap 
lapasitas V07 ~Mnr atlet bulutangl<is UKO-UNP. 

Berdasarkan hasil perhitungan data pre resi dan post le.s[ dengan 

Kelompolc 

uji-t kelompok metode latihan interval diperoleh thllung = 8,75 dan t tabel (a 

= 0,Oj) = 2,26 yang berarti t hi,,,,,, > t maka H, ditolak dan Ha diterima 

Metode Latihan 
sirkuit 

yang berarti   net ode latihan interval memberikan pengaruh yang signifiltan 

terliadap peningltatan lapasitas V02 Mnu atlet bulutangkis UKO-UNP 

f  t 

2,26 

N 

10 Pre Tesl 
Post Test 

(Perhiti~ngan legkapnya dapat dilihat pada lampiran). 

f  h  

14,18 

Tabel 9.Uji-t data nwal (pre test) (Inn data al<hir (post test) 

fh 

8,75 

N 

10 

Kelompol< t t 

2,26 Metode Latihan 
Interval 

Pre Tesl 
Pos I Test 



3. Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode latihan sirkuit 
dengan metode latihan interval terhadap kapasitas 1'02 May atlet 
bulutangltis UKO-UNP. 

Berdasarkan hasil perhitungan data post test dengan uji-t kelompolt 

metode latihan sirkuit dan metode latihan interval diperoleh thilllllg = 5,12 

dan t (a = 0,05) = 2,26 yang berarti t~i l , l l l ,  > t,,b,l, ~naka  H, ditolak dan 

Ha diterima yang berarti metode latihan sirkuit dan metode latihan interval 

memberikan pengaruh yang berbeda signifikan terhadap peningkatan 

kapasitas VOr Max atlet bulutangkis U K O - U N P . .  

Selanjutnya dilihat dari rata-rata (mean) kapasitas VOr Max yang 

diberi latihan interval diperoleh dari hasil rnean pre test 42,74 dan /.liean 

posr test 47,64. Rata-rata (nie~m) Icapasitns VOz Ma\- yang diberi latihan 

sirkuit diperoleh dari hasil niem pre test 43,08 dan rnean post test 45,49. 

Dimana i~ntuk metode latihan interval rentangan mean pre tesf dan post 

test 4,90 > ~netode latihan sirkuit rentangan mean pre test dan post test 

2,41, yang berarti nietode latihan interval memberikan pengaruh yang 

lebih besar dari pada metode latihan sirkuit terhadap peningkatan kapasitas 

7W2 .&lci.~ atlet bulutangl;is UKO-UNP (Perhitungan legkapnya dapat 

dilihat pada lampiran). 

Tabel 10. Uji-t data aktlir (post test) 
-- - -  - 

Pemballasan liasil penelitian dimaksuclkan sebagai gainbasan unti~k 

mempermi~dah nienarilc Icesimpulan penelitian. VOz Mux merupakan 

t t 

2,26 

I<elompolc 

Metode Latihan Data Post Test 

N 

10 

t 11 

5,12 



kemampuan tubuh mengkonsi~msi oksigen secara maksimal permenit. VO2 

Mnx merupakan gambaran kemarnpuan atau ketahanan seseorang yang dapat 

digunakan sebagai indikator kemarnpuan yang sangat baik. V02 iMnx 

memiliki peranan yang sangat besar dalam menentukan kesegaran jasmani 

seseorang sehingga VO? May merupal<an salah sat11 penunjang prestasi atlet, 

terutama atlet pada cabang olahraga yang menggunakan daya tahan dan 

merupalcan salah satu faktor penting dala~n menjalankan aktivitas sehari-hari 

sehingga tidak mengalami I<elelahan yang berlebihan. 

Setelah dilakukan analisis data dengan menggunakan pendekatan uji-t 

terhadap tiga hipotesis penelitian yang diajukan teriji secara empiris. Ketiga 

hipotesis tersebut diterima clan dapat diuji kebenarannya. Temuan-te~nuan 

penelitian sebagaimana dikemulcakan pada bagian terdahulu dari bab ini 

~iierupal<an hasil analisis data secara statistik yang perlu dikaji lebih lanjut 

untuk dapat nien,ielaskan mengapa ada hipotesis yang diterima dan ditolak. 

I .  Terdapat pengaruh yang signifikan metode latihan sirkuit terhadap 
kapasitas VO iMax atlet bulutangkis UKO-UNP. 

Hasil pengi~jian hipotesis yang pertama berdasaskan hnsil 

perhitungan data pre fo.r.r dan post resf dengan ~nenggunal<an pendekatan 

statistilc i~ji-t kelompok metode latihan sirki~it memberikan pengaruh yang 

signitikan terhadnp peningkatan kapasitas I'O M ~ L T ,  Dengan Iata lain 

hipotesis penelitian yang diajukan secara signifikan teri~j i kebenarannya. 

Sebagaimana telah dikemultakan pada ltajian teori sebelumnya 

nletode latiban sirkuit adalali satn serial dari beberapa jenis latihan yang 

berbeda dilnana seseorang rnemvariasikan antara satu latihan dengan 



latihan yang lain dalam satu interval (PBSI, 2007:45). Hal ini merupakan 

salah satu bentuk latihan yang efisien karena seseorang dapat melakukan 

lebih banyak latihan d a l a ~ n  waktu yang lebih singkat. Selanjutnya Rash 

dalam Sajoto (1988:161) menyatakan bahwa "Latihan sirkuit terdiri dari 

sejumlah stasiun latihan, dimana latihan-latihan dilaltsanaka~i. Beban 

latihan dalam sirkuit kira-kira setengah beban maksimal yang biasa 

dilakukan dan menggu~ialtan prinsip penambahan beban secara bertahap. 

Satu sirkuit latihan dinyatakan selesai apabila seseorang telah 

menyelasaikan latihan disemua stasiun dengan dosis serta waktil yang 

ditetapkan". Setiap atlet liarus melaksanakan sat11 set kemudian istirahat 

dan melaltukan kembali hingga tiga set. Dengan cara latihan ini maka atlet 

bulutangkis Unit Kegiatan Olahraga Universitas Negeri Padang altan lebih 

banyak menggi~nakan oksigen dan peningkatan kapasitas VOz Max 

atletpun akan meningltat dengan sendirinya. Jadi metode latihan sirkuit ini 

~nemberil tan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kapasitas V 0 2  

2. Terdapat pengaruh yang signifikan metode latihan interval terhadap 
ltapasitas V 0 2  i k r  atlet bulutangkis UKO-UNP. 

Hasil pengujian hipotesis yang kedua berdasarkan hasil 

peshitungan data p1.e lesr dan posi te.rf dengan menggunakan pendekatan 

statistik i~ji- t  kelompok lnetode latilian interval me~nber ikan pengaruh 

yang signifikan terhadap peningltatan kapasitas VOr Max. Dengan kata 

lain hipotesis penelitian yang diajt~kan secara signifiltan teri~ji  

kebenarannya. 



Sebagaimana telah dikemukakan pada kajian teori sebelumnya 

metode latihan interval merupakan metode yang efektif dalam peningkatan 

kapasitas VOz mar. Karena metode latihan interval berhubi~ngan dengan 

metode rangsangan yang diberikan secara beri~lang-ulang serta intensitas 

yang bervariasi dan interval istirahat yang telah direncanakan sebelum 

atlet pulih kembali secara penuh. Dan metode ini mengacil pada prinsip 

interval, yaitu latihan menurut interval training ditandai oleh variasi lama 

pembebanan (panjang jarawbesar seri latihan), variasi intensitas beban 

(kecepatanlbeban berlabih), variasi interval beban (lama istirahat), dan 

bentuk istirahat terhadap pembebanan I<omponen-komponen beban 

supaya mempunyai t i~ juan yang terarah (Jonath, 1973:333). Metode latihan 

ini harus memperhatikan lama istirahat yang dibutuhkan untilk kembali 

melaltukan latillan. 

Selain itu Fox, Bowers, dan Foss (1994) mengemukal<an 

keuntungan sisteni latihan interval ini yaitu: "a) Teliti dalam mengontrol 

ketegangan, b) Sebagai pendekatan sistematis hari demi  hari, 

memungkinkan mudah dalanl mengamati kemajuan, c)  Lebih cepat 

me~nperbaiki  energi potensial daripada metode latihan kondisi yang lain, 

d) Program latihan ini dapat dilaksanakan dimanapun dan tidal< 

memerlukan peralatan I<husus" (http:lllatihan-fisik.bloltspot.comllatihan- 

interval-(raining). Sehingga latihan ini dapat berjalan dengan efektif dan 

sesuai dengan t i ~ j i ~ a n  yang ingin dicapai. Jadi metode latihan interval ini 



memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningltatan kapasitas V 0 2  

3. Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode latihan sirkuit 
dengan metode latihan interval terhadap kapasitas VOz Max atlet 
bulutangkis UKO-UNP. 

Hasil pengujian hipotesis yang ketiga berdasarltan hasil 

perhitungan data post rest dengan menggunaltan pendekatan statistik ilji-t 

dan perbedaan rentangan rata-rata (rnecm) seliingga didapatlah hasil bahwa 

kelompok metode latihan interval memberikan pengaruh yang lebih baik 

dari pada metode latihan sirkuit terhadap peningkatan kapasitas V 0 2  M~,Y 

dapat teruji secara signifikan. Dengan kata lain hipotesis penelitian yang 

diajultan secara signifiknn teruji kebenarannya. 

Metode latihan sirkilit adalah sat11 serial dari beberapa jenis latilian 

yang berbeda dimana seseorang memvariasikan antara satit latihan dengan 

latihan yang lain dalam satu interval (PBSI, 2007:45). Hal ini merupakan 

salah satu bentilk latihan yang efisien karena seseorang dapat lnelakukan 

lebih banyak latihan dala~n waktu yang lebih singkat. 

Metode latihan interval merupaltan metode yang efektif dalam 

peningkatan kapasitas VO? m a .  Karena metode latihan interval 

berhubungan dengan lnetode rangsangan yang diberikan secara berulang- 

i~lang serta intensitas ).ang bervariasi dan interval istiraliat yang telah 

direncanakan sebelum atlet pulih kembali secara peni~li. Dan metode ini 

mengacu pada prinsip interval, yaiti~ latihan menurut interval training 

ditandai oleli variasi lama pembebanan (panjang jaraklbesar seri latihan), 



variasi inletzsilas beban (kecepatanlbeban berlabili), variasi interval beban 

(lama istirahat), dan bentult istirahat terhadap pembebanan komponen- 

Itomponen beban supaya ~nempunyai  tilji~an yang terarah (Jonath, 

1973:333). Metode latihan ini h a r ~ ~ s  memperhatikan lama istirahat yang 

dibutuhltan untuk kembali melnkukan latihan. 

Selain itu Fox, Bowers, dan Foss (1994) mengemukakan 

Iteuntungan sistem latihan interval ini yaitu: "a) Teliti dalam mengontrol 

ketegangan, b) Sebagai pendekatan sistematis hari derni hari, 

memungltinl<an ~ n u d a h  dalam mengamati kema.juan, c) Lebih cepat 

memperbaiki energi potensial daripada metode latihan kondisi yang lain, 

d) Prograni latihan ini dapnt dilaksanakan dimanapun dan tidak 

memerlukan peralatan khusus" (http://latihan-fisik.blokspot.com/latihan- 

interval-training). Sehingga latihan ini dapat berjalan dengari efektif dan 

sesuai dengan ti~juan yang ingin d icapai. Jadi metode latihan interval ini 

lebih baik dalaln peningkatan kapasitas VOZ iwa. 

E. Keterbatasan Penelitian 

Pelaksanaan penelitian ini teluh diusahakan clengan cermat berdasarkan 

metode dan prosedur yang sesuni dengan jenis penelitian ini, namun 

kesempurnaan hasilnya merupakan sesuatu ha! yang tidak mudah i~ntuk 

diwi!judkan, inilali liasil tel-bail; saat ini, \valaupun clengan Iceterbatasan dan 

kelemahan yang ditemui selalna proses penelitian. Adapi~n  sumber 

keterbatasan dan keleniahan dalam penelitian ini antara lain acialah: 



1 .  Sulit dilakukan pengontrolan secara ketat terhadap sa~npel penelitian untuk 

tidak melakukan kegiatan fisik cli luar kegiatan pcnelitian. 

2. Penelitian ini hanya menggunakan sampel putra saja, oleh karena itu tidak 

dapat digeneralisasikan pada sampel putri. 

3. Penelitian ini hanya dilakul<an pada satu tempat, yaiti~ atlet bulutangl<is 

Unit Kegiatan Olahraga Universitas Negeri Padang dengan populasi 

terbatas. 



BAB V 

ICESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 

A. Kesirnpulan 

Berdasarkan temuan penelitian dan pembahasan hasil penelitian maka 

dapat disimpull<an sebagai berikut: 

1 .  Secara signifikan metode latihan sirkuit berpengaruh terhadap 

peningkatkan kapasitas Jf02 I I I U X .  

2. Secara signifikan metode latihan interval berpengaruh terhadap 

peningkatkan kapasitas C'02 niax-. 

3. Metode latihan interval secara signifikan lebih baik daripada metode 

latihan sirkitit terliadap kapasitas VOz n1a.u. Dapat dilihat dari perbeclaan 

rata-rata (mean) metode latihan interval mean pre re.sf 42,74 dan nlean post 

test 47,64. Rata-rata (mean) kapasitas V 0 2  May yang diberi latihan sirkuit 

diperoleh dari hasil meon pre tesf 43,08 dan nleanpost test 45.49. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan dan i~nplikasi di atas, maka diajultan beberapa 

saran kepada: 

1 .  Pelatih (instruktta~), d a l a ~ n  ilpaya peningltatkan kapasitas V 0 2  111uv secara 

efektif anggota dapat menggunakan kedua tnetode latihan i n i  yaitit nietode 

latihan interval dan ~ne tode  latihan sirkuit. 

2. Pelatih (iixstruk~ur), dalani upaya peningkatkan kapasitas VO? n1cl.x secara 

efektif anggota hendaknya menggunakan metode latihati interval, karena 



metode ini dapat dengan mudah ilntuk lnengontrol kemajllan dan dan 

dapat dilaksanakan dimana saja. 

3. Peneliti yang hendak meneliti permasalahan ini lebih lanjut, agar kiranya 

dapat mempertimbanglcan berbagai keterbatasan-lceterbatasan dalam 

penelitian ini, seperti j u ~ n l a h  sampel, jenis kelamin satnpel dan lain 

sebagainya. Ti juannya adalah demi Icebermanfaatan hasil temilan yang 

diperoleh. 
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PROGRAM LATIHAN CIRCUIT TRAINING DENGAN INTERVAL TRAINtNG 
BULAN OKTOBER DAN NOVEMBER 2012 

: Jadwal latihan circuit training clan interval training 

Materi 

Circuit Training 

Interval Training 

Tes Awal 

Tes Akhir 

0 : Jadwal tidak latihan 

0 : Tes awal (Pre test) 

Bulan I Bulan I1 
Minggu 1 Minggu 2 Minggu 3 Minggu 4 Minggu 1 

: Tes akhir (Post test) 

SN : Senin 
SL : Selasa 
RB : Rabu 
KM : Kamis 
JM : Jumat 
SB : Sabtu 
MG : Minggu 

KM JM SB MG SN SL RB KM JM SB MG SN SL RB KM JM SB MG SN SL RB KM JM SB MG SN SL RB KM JM SB MG SN SL RB 



PROGRAM LATIHAN CIRCUIT TRAINING 

SATUAN LATIHAN 

Pertemuall : I 
Hari : Jumat 
Jam - 

No 

Inti 

: 19.00 - 21 .OO WIB 

Penutup 

Bentuk 
Latihan 

Pendahuluan 

Pos I : Lari bolalc balik 
sepanjang 15 m 

Pos I 1  : Push up 
Pos 111 : Loncat jongok 

kedua kaki 
~n~nengenai  perut 

Pos IV : Back up 
Pos V : Lari ditempat 
Pos VI : Set up 
Pos VII : Depth Jump 
Pos Vlll : Squat trus jump 

Satuan Latihan 

Warming-up 
Streching 
Permanan Icecil 1 
jogging 
Sena~n persendian 

Cooling down 
Streaching 
Senani 
Pelemasan 

Waktu 

20 menit 

60 nienit 
(waktu tiap 
pos 30 detik 
dan istirahat 
antara pos 
30 detik) 

I0 Menit 

Volume 

3 Set 

Intensitas Ket 
- 



SATUAN LATIHAN 

Pertemuan : I1 
Hari : Sabtu 
Jam : 10.00 - 12.00 WIB 

Streching 
Permanan kecil / 
jogging 
Senam persendian 

No 

1. 

Pos I : Lari bolak balik 
sepanjang 15 m 

Pos I1 : Push up 
Pos 111 : Loncat jongok 

kedua kaki 
mniengenai 
perut 

Pos IV : Back up 
Pos V : Lari diternpat 
Pos V1 : Set up 
Pos V11 : Depth Jump 
Pos VIll : Squat ~ I . L I S  

j 11 111 p 

Penutup Cooling clown 
Streaching 
Senam 
Pele~nasan 

Bentuk 
Latihan 

Pendahuluan 

60 rnenit 
(waktu tiap 
pos 30 detik 
dan istirahat 
antara pos 30 
detik) 

Satuan Latihan 

Warming-up 

Waktu 

20 menit 



SATUAN LATlHAN 

Inti 

Penutup 

Pertemuan : I11 
Hari : Minggu 
Jam : 08.00 - 10.00 WIB 

Pos I : Lari bolalc balik 
sepanjang 15 m 

Pos I 1  : Push LIP 
Pos I11 : Loncat jongok 

kedua kaki 
~nmengenai 
perut 

Pos 1V : Back up 
Pos V : Lari ditempnt 
Pos VI : Set up 
Pos VII : Depth Junlp 
Pos VlIl : Squat trus 
jump 

No 

1. 

Cooling down 
Streacliir~g 
Senam 
Pelemasan 

Bentuk 
Latihan 

Pendahuluan 

Sati~an Latihan 

Warming-up 
Streching 
Perrnanan Icecil / 
jogging 
Senaln persendian 



SATUAN LATIHAN 

Pertemuan : IV 
Hari : Selasa 

Inti 

. .  . 

Jan1 : 19.00-21.00 WIB 

Streching 
Permanan lcecil 1 
jogging 
Sellam perse~idian 

No 

1. 

Pos I : Lari bolalc balilc 
sepanjang 15 m 

Pos 11 : Push LIP 
Pos 111 : Loncnt jongok 

I<edua kaki 
lnmengenai 
penit 

Pos IV : Back up 
Pos V : Lari ditempat 
Pos VI : Set up 
Pos VI1 : Depth Jump 
Pos Vlll : Sqilat tl-11s 

ju1n11 

Senaln 
Pelemasan 

Bentill< 
Latihan 

Pendahuluan 

Sati~an Latihan 

War~ning-up 



SATUAN LATIHAN 





SATUAN LATIHAN 



SATUAN LATIHAN 

Pertemuan : VIll 
Hari : Selasa 



SATUAN LATIHAN 

Inti 

Penutup 

Pertemuan : IX 
Hari : Juniat 
Jam : 19.00-21.00 WIB 

Pos I : Lari bola]< batik 
sepanjang 15 m 

Pos 11 : Push up 
Pos 111 : Loncat jcngok 

kedua kaki 
n~rneligeliai 
perut 

Pos IV : Back LIP 
1'0s V : Lari ditempat 
Pos VI : Set up 
Pos Vll : Depth Jump 
Pos VIII : Squat tl.11~ 

julnp 

No 

1 .  

Cooling down 
Streaching 
Senam 
Pelelnasan 

Waktu 
- 

20 lnenit 

6G menit 
(waktu tiap 
pos 30 detik 
dan istirahat 
antara pos 30 
deti'k). " 

I0 Menit 

Bentill< 
Latihan 

Pendahuluan 

3 Set 

Satuan Latihan 

Warming-up 
Streching 
Pel-manan kecil / 
jogging 
Senam persendian 

lntensitas 
- 
Ket 



SATUAN LATIHAN 

Inti 

Pertemuan : X 
Hari : Sabti~ 
Jam : 10.00 - 12.00 WIB 

Pos 1 : Lari bolak balik 
sepanjang 15 m 

Pos 11 : Push up 
Pos I l l  : Loncat jongok 

I<edua kaki 
mmengenai 

I peril t 
Pos I V :  Backup 
Pos V : Lari ditempat 
Pos V1 : Set up 
Pos VI1 : Depth J u m p  
Pos VIlI : Sqi~at tl.11~ 

ji1111p 

No 

1. 

Waktu 

20 menit 

60 menit 
(wakti~ tiap 
pos 30 detilc 
dan istirahat 
antara pos 60 
detik) 

10 Menit 

Bentilk 
Latihan 

Pendahi~luan 

Penutup 

Volume Sati~an Latihan 

Warming-up 
Streching 
Permanan kecil 1 
jogging 
Senam persendian 

Cooling do\vn 
Streaching 
Senani 
Pelemasan 

3 Set 

Intensitas 

- 

Ket 
- 



SATUAN LATIHAN 



SATUAN LATIHAN 

Inti 

Pertemuan : XI1 
Hari : Selasa 
Jam : 19.00-21.00 WIB 

Penutup 

No 

1. 

Pos I : Lari bolak balik 
sepanjang 15 m 

Pos I 1  : Push up 
Pos I I I  : Loncat jongok 

kedua kaki 
~nmengenai 
perut 

Pos IV : Back up 
1'0s V : Lari ditempat 
1'0s VI : Set up 
Pos VII : Depth Jump 
1'0s VllI : Squat t r i~s 

jump 

Cooling tlo\vn 
Streaching 

B e n t ~ ~ k  
Latihan 

Pendahuluan 

m e  Intensitas Ket 

80% 

Satuan Latihan 

Warming-up 
Streching 
Permanan kecil / 

1 !ft?persendian 



SATUAN LATII-IAN 



SATUAN LATIHAN 

Inti 

Penutup 

Pertemuan : XV 
Hari : Minggu 
Jam : 08.00 - 10.00 WIB 

Pos 1 : Lari bolak balik 
sepanjang 15 m 

Pos 11 : Push up 
Pos Ill : Loncat jongok 

kedua kaki 
mmengenai 
perut 

Pos IV : Back up 
Pos V : Lari ditempat 
Pos VI : Set up 
Pos VII : Depth Ji~rnp 
Pos Vlll : Squat trus 

jump 

No 

1.  

Cooling down 
Streaching 
Senaln 
Pelemasan 

60 menit 
(waktu tiap 
pos 30 detik 
dan istirahat 
antara pos 60 
detik) 

I0 Menit 

Bentuk 
Latihan 

Pendahuluan 

Volume 

4 Set 

Satuan Latihan 

Warming-up 
Streching 
Permanan kecil / 
jogging 
Senam persendian 

Intensitas Waktu 

20 menit 



SATUAN LATIHAN 

Inti 

Pertemuan : XVI 
Hari : Selasa 
Jam : 19.00 - 2 1.00 WIB 

Penutup 

No 

1. 

Pos I : Lari bolak balik 
sepanjang 15 m 

Pos 11 : Push up 
Pos I11 : Loncat jongok 

kedi~a kaki 
mmengenai 
perut 

Pos IV : Back up 
Pos V : Lari ditempat 
Pos VI : Set up 
Pos VI1 : Depth Jump 
Pos VIIT : Sqilat t n ~ s  

j 11 111 p 

Cooling down 
Streaching 
Senam 
Pelemasan 

Bentuk 
Latihan 

Pendahuluan 

Waktu 

20 menit 

60 ~nenit 
(waktu tiap 
pos 30 detik 
dan istirahat 
antara pos 60 
detik) 

10 Menit 

Satuan Latihan 

Warming-up 
Streching 
Permanan kecil / 
jogging 
Senam persendian 

Volume 

3 Set 

Intensitas 

85% 



SATUAN LATIHAN 

Pertemuan : XVIl 
Ha r i : Jumat 
Jam : 19.00 - 21 .OO WIB 

1 Satuan Latihan No I Latihan 
1. 1 Pendahuluan Warming-LIP 

Streching 
Permanan I<ecil/ 
jogging 
Senam persendian 

Pos I : Lari bolak balik 
sepanjang 15 m 

Pos I 1  : Push up 
Pos Ill : Loncat jongok 

ltedua kaki 
mrnengenai 
perut 

Pos 1V : Back up 
Pos V : Lari ditempnt 
Pos VI : Set up 
Pos VII : Depth Jump 
Pos VIII : Squat trus 

jump 

Cooling down 
Streaching 
Senam 
Pelemasan 

Waktu 

20 menit 

60 menit 
(waktu tiap 
pos 30 detik 
dan istirahat 
antara pos 60 
detik) 

10 Menit 

Volume 

3 Set 

Intensitas 



SATUAN LATlHAN 

Pertemuan : XVlIl 
Hari : Sabt~l  
Jam : 10. 

Bentuk 
Latihan 

Pendahuluan 

Inti 

Penutirp 

0 -  12.00 WIB 

Satuan Latihan 

Warming-up 
+ Streching I--- + Permanan kecil 1 

jogging 
+ Senam persendian 

1 Pos I : Lari bolalc balik 
sepanjang 15 m 

Pos 11 : Push up 
Pos 111 : Loncat jongok 

kedua kaki 
rnmengenai 
perut 

Pos IV : Back up 
Pos V : Lari diternpat 
Pos VI : Set up 
Pos V11 : Deptli J u ~ n p  
Pos VIIl : Squat trils 

jump 

Cooling clown 
+ Streaching 
+ Senaln 
+ Pelernasan 

-- 

Waktu 

20 menit 

60 menit 
(waktu tiap 
pos 30 detik 
dan istirahat 
antara pos 60 
detik) 

10 Menit 

Volume 

3 Set 

Intensitas 

85% 

Ket 



Lampiran 3 

PROGRAM LATIHAN INTERVAL TRAINING 

SATUAN LATIHAN 
Pertemuan : I 
Hari : Jumat 
Jam : 19.00-21.00 WIB 

Lari 100 meter 

Cooling down 
Streaching 
Senam 

No 

1.  

2. 

3. 

30 menit (Waktu 
kerja 15-25 detilc 
tiap seri dengan 
istirahat 1-2 
menit) 

Inti 

Penuti~p 

Volume Latihan 
Pendahuluan 

10 Seri 

~ a t u a n  Latillan 

Warming-up 
Streching 
Permanan kecil i 
jogging 
Senam 
persendian 

Wakti~ 

20 menit 

Intensitas 

65 - 85% 

Ket 



SATUAN LATIHAN 
Pertemuan : I1 
Hari : Sabtu 
Jam 
No 
I .  

2. 

3 .  

: 10.00 
Bentuk Latihan 
Pendahuluan 

Inti 

Penutup 

SATUAN LATIHAN 
Pertemitan : I11 
Hari : Minggu 

- 12.00 WIB 
Satuan Latihan 

Warming-up 
Streching 
Permanan kecil / 
jogging 
Senam 
persendian 

Lari 100 meter 

Cooling down 
Streaching 
Senam 
Pelemasan 

Jam 
No 
1. 

2. 

3. 

Waktu 
20 menit 

30 menit (Waktu 
kerja 15-25 detik 
tiap seri dengan 
istirahat 1-2 
men i t) 

10 Menit 

: 08.00 
Bentuk Latihan 
Pendahuluan 

Inti 

Penutup 

-- 
Volume 

I0 Seri 

- 10.00 WIB 
Satuan Latilian 

Warming-up 
Streching 
Permanan kecil / 
jogging 
Senam persendian 

Lari I00 meter 

Cooling down 
Streaching 
Senam 
Pelemasan 

Intensitas 

65 - 85% 

Ket 

Waktu 
20 menit 

30 menit 
(U'aktu kerja 
15-25 detik 
tiap seri 
dengan 
istirahat 1-2 
menit) 

10 Menit 

Volume 

I0 Seri 

lntensitas 

65 - 85% 

Ket 



SATUAN LATIHAN 
Pertemuan : IV 
Hari : Selasa 
Jam p 

I 

2. 

3. 

- 

Streching 
Permanan Itecil / 
jogging 
Senam persendian 

: 19.00-21.00 WIB 

Inti I Lari 200 meter 

Bentilk Latihan 
Pendahuluan 

Satuan Latihan 
Warming-up 

Waktu 
20 menit 

Penuti~p 

30 menit 
(Waktu kerja 
30-40 detik tiap 
seri dengan 
istirahat 3-4 
menit) 

Cooling down 
Streaching 
Senam 
Pelemasan 

10 Menit 

SATUAN LATIHAN 
Pertemuan : V 
Hari : Jumat 
Jam : 19.00-21.00 WIR 

Streching 
Permanan kecil / 
jogging 
Sena~n persendian 

- - 

Penutup 

No 
1.  

Cooling down 
Streaching 
Senam 
Peleniasan 

Bentult Latihan 
Pendahuluan 

30 menit 
(Waktu lterja 
30-40 detik 
tiap seri 
dengan 
istirahat 3-4 
menit) 

I0 Menit 

S a t ~ ~ a n  Latihan 
Warming-LIP 

Volume 

7 Seri 

Intensitas 

65 - 85% 

- 
Ket - 

- 



SATIJAN 1,ATIHAN 
Pertemuan : VI 
Hari : Sabtu 

Inti 

Penutup 

- 12.00 WIB .--- 
Satuan Latihan 

Warming-LIP 
Streching 
Perrnanan kecil / 
jogging 
Senarn persendian 

Lari 200 meter 

cooling down 
Streaching 
Senani 
Peleniasan ~ 

30 rnenit 
(Waktu kerja 
30-40 detilc tiap 
seri dengan 
istirahat 3-4 

10 Menit 

SATUAN LATIHAN 
Perteni~~an : VII 
Hari : Minggu 
Jam - 
No - 

1. 

2. 

3. 

- 

Streching 
9 Permanan kecil / 

jogging 
9 Senam persendian 

: 08.00 - 10.00 WIB 

Inti 

Bentuk Latihan 
Pendahuluan 

Lari 300 nieter 

Satuan Latihan 
Warrning-LIP 

Penutup Cooling down 
Streaching 

30 menit 
(Waktu kerja 
60-75 detilc 
tiap sel-i 
dengan 
istiraliat 5-6 
rnenit) 

10 Menit 

Volurne 

7 Seri 

.. . 

Voli~lne 

5 Seri 

1 lntensitas 

Intensitas 

Ket - 

-. 

Ket - 

- 



SATUAN LATIHAN 
Pertemuan : VIII 
Hari : Selasa 
Jam : 19.00 - 2 1 .OO WIR 

Streching 
Permanan kecil 1 
jogging 
Senan1 persendian 

- ~ ~ - -  .- 

Lari 300 meter 30 menit 
(Waktu lterja 
60-75 detik 
tiap seri 
dengan 
istirahat 5-6 
menit) 

No 
1.  

Cooling down 10 Menit 
Streaching 
Senam 

- 0  Pelemasan 

Bentuk Latihan 
Pendahuluan 

SATUAN LATIHAN 

Sati~an Latihan 
Warming-up 

Pertemuan : IX 
Hari : Juniat 
Jam - 
No 

Penutup 

: 19.00-21.00 WIB 
Bentuk Latihan 
Pendahuluan 

Cooling down 
Streaching 
Sena~n 

Lari 300 ~neter 

Volume 

5 Seri 

Sati~an Latihan 
Warming-up 

Streching 
Permanan kecil / . . 
JOgglng 
Senaln persendian 

30 ~neriit 
(Waktu kerja 
60-75 detik 
tiap seri 
dengan 
istirahat 5-6 
menit) 

lntensitas 

65 - 85% 

CVaktu 
20 ~nenit 

- 
Ket 



SATUAN LATIHAN 
Pertemuan : X 
Hari : Sabtu 

Inti 

Jam : 10.00 - 12.00 WIB 

Lari 200 meter 

No 
1. 

30 ~nenit 
(Waktu kerja 
30-40 detik 
tiap seri 
dengan 

I I I I istirahat 3-4 

Bentuk Latihan 
Pendahuluan 

/ rnenit) 

Cooling down 10 Menit 
Streaching 
Senam 

Satitan Latihan 
Warming-LIP 

Streching 
Permanan kecil / 
jogging 
Senaln persendian 

SATUAN LATIHAN 
Pertemuan : XI 
Hari : Minggil 

Waktu 
20 menit 

Jam - 
No - 

1. 

2. 

3 .  

- 

~treching  
Permanan kecil / 
jogging 
Senani persendian 

: 08.00 - 10.00 WIB 
Bentulc Latihan 
Pendahuluan 

Penutup Cooling down 10 Menit 
Streaching 
Senarn 

Lari 200 rneter 

Volume 

Satuan Latihan 
War~ning-up 

30 menit 
(Waktir kerja 
30-30 detik 

7 Seri 

Waktu 
20 rnenit 

tiap seri 
dengan 
istirahat 3-4 
menit) 

Intensitas 

Volume Intensitas _t__ 

- 
Ket - 

- 

7 Seri 

Ket / 

65 - 85% 



SATUAN LATIHAN 
Pertemuan : XI1 
Hari : Selasa 
Jam - 
No - 

1 .  

2. 

3. 

- 

Inti 

: 19.00-21.00 WIB 

Lari 200 rnetes 

Bentuk Latihan 
Pendahuluan 

Penutup Cooling down 
Streaching 
Senam 

Satuan ~atiban- 
Warming-up 

Streching 
Permanan kecil / 
jogging 
Senam persendian 

Waktu 
20 menit 

30 lnenit 
(Walitu kerja 
30-40 detik 
tiap seri 
dengan 
istirahat 3-4 
menit) 

10 Menit 

SATUAN LATIHAN 
Pertemuan : XI11 
Hari : Jumat 
Jam - 
No - 

1. 

2. 

3. 

Bentuk Latihan 
Pendahuluan 

Penutup 

21 .OO WIB 
Satuan Latihan 

Warming-up 
Streching 
Permanan Itecil / 
jogging 
Senam persendinn 

Lari 400 meter 

Cooling down 
Streaching 
Senam 
Pelemasan 

20 rnenit 

30 menir 
(Wakti~ kerja 
80- 100 detik 
tiap seri 
dengan 
istirahat 7-8 
menit) 

10 Menit 

Volume 

7 Seri 

Volume 

3 Seri 

Intensitas 

65 - 85% 

lntensitas -- 

6 5  - 85% 



SATUAN LATIHAN 
Pertemuan : XIV 
Hari : Sabti~ 

Streching 
Permanan kecil / 
jogging 
Senam persendian 

Jam : 10.00 - 12.00 WIB 

I 2. llnti I Lari 400 meter 

No 
1. 

Cooling down 
Streaching 
Senam 
Pelemasan 

30 menit 
(Waktu kerja 
80- 100 detik 
tiap seri 
dengan 
istirahat 7-8 
menit) 

Bentuk Latihan 
Pendahuluan 

Sati~an Latihan 
Warming-up 

Ket Volume 

3 Seri 

' Intensitas 

65 - 85% 



SATUAN LATIHAN 
Pertemuan : XVI 
Hari : Selasa 

Streching 
Permanan kecil / 
.jogging 
Senam persendian I 

Jam : 19.00 - 21 .OO WIB 

I Lari 200 meter 

No 
1. 

Cooling down 
Streaching 
Senam 

I Pelemasan 

30 menit 
(Walctu Icerja 
30-40 detik 
tiap seri 
dengan 
istirahat 3-4 
menit) 

~ e n t i k  Latihan Sati~an Latihan Waktu Volume 

7 Seri 

Pendahuluan 
Intensitas 

65  - 85% 

SATUAN LATl tlAN 
Pertem~~an : XVII 
Hari : Jumat 

Warming-up 20 inenit 

Jam 
No 
1. 

2. 

3. 

: 
Bentuk Latihan 
Pendahuluan 

Inti 

Penuti~p 

19.00-21.00 WIB 
Sati~an Latihan 

Warming-LIP 
Streching 
Permanan kecil / 
jogging 
Senam persendian 

Lari 200 ~neter 

I menit) 

Cooling do\\,n 
Streaching 
Senam 
Pelemasan 

, 

M'aktu 
20 menit 

30 menit 
(Wal<tu kerja 
30-30 detik 
tiap seri 
dengan 
istirahat 3-4 

, Ket 
7 

I 

1 

Volume I Intensitas 
1 

I 

7 Seri 65 - 85% 
I 
I 



SATUAN LATIHAN 
Pertemuan : XVIII 
Hari : Sabtu 
Jam - 
No - 

1. 

2. 

3. 

Bentuk Latihan 
Pendahuluan 

Inti 

Streching 
Permanan kecil / 
jogging 
Senam persendian 

- 12.00 WIB 

Lari 200 meter 

-- 
! Satuan Latihan 
Warming-up 

Cooling down 
Streaching 

* Senam 
Pelemasan 

Waktu 
20 menit 

30 menit 
(Waktu Icerja 
30-40 detilc 
tiap seri 
dengan 
istirahat 3-4' 
menit) 

Volume 

7 Seri 

Intensitas 

65  - 85% 

- 
Ket - 



FORM PENGHITUNGAN MFT 

NAMA . ............................................................. 
USIA . ............................................................. 
TINGGI BADAN . ............................................................. 
BERAT BADAN . ............................................................. 
WAKTU PELAKSANAAN TES : ................... .. 

Tinglta tan 
Ke. ........... .. 

I 
2  
3  
4  
5  
6 
7 
8  
9 
10 
I 1  
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
2  1 

Balikan 
Ke. ........ . . . . 

. I 2 3 4 5 6 7  
1 2 3 4 5 6 7 8  
1 2 3 4 5 6 7 8  
1 2 3 4 5 6 7 8 9  
1 2 3 4 5 6 7 8 9  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1  
1 2 3 3 5 6 7 8 9 1 0 1 1  
I 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 2  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 2  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 2 1 3  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 2 1 3  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 2 1 3  
1 2  3  4 5 6  7  8 9 1 0 1 1 1 2 1 3 1 4  
1 2  3  4  j 6  7  8 9 1 0 1 1 1 2 1 3 1 4  
1 2  3  4  5 6  7  8  9  1 0 1 1 1 2 1 3 1 4 1 5  
1 2  3  4  5 6  7  S 9 1 0 1 1 1 2 1 3 1 4 1 5  
1 2  3  4  5 6  7  8 9 10 1 1  12 13 14 15 I G  
1 2  3 4  5 6  7  8  9  10 1 1  12 I3 14 I5 16 

Kemanlpuan Maltsimum : ..................................... ... ..................... 

Tingltatan . ............................................................. 

Balikan . ............................................................. 

V 0 2  Max . ............................................................. 

Status Gizi . ............................................................. 



TABEL PENILAIAN BLEEP TES 







DATA AWAL (PRE TEST) BLEEP TEST 



PENGELOMPOKAN DATA PRE TEST KAPASITAS V 0 2  MAX ATLET BULUTANGKIS UKO- 
UNP 

CIRCUIT TRAINING INTERVAI, TRAINING 

2 Mar (F  
TEST)  

Mas (I'R 
TEST) 



DATA AKHlR (POST TEST) BLEEP TEST 



DESKRIPSI DATA KAPASlTAS V 0 2  MAX ATLET BULUTANGKIS UKO-UNP 

hl in 

M e a n  
Standar Deviasi 

- - - 

39.5 

43.08 

3.29 

44.2 
45.49 

3.02 

M i n  
Mean 
Standar Dcviasi 

10.2 
42.74 

2.51 

49.6 
47.64 

2.28 



Lampiran 7 

A. Uji Persyaratan 

1. Uji Normalitas 

Pengujian norinalitas kapasitas VOz Max pada penelitian ini dilakukan 

dengan menggi~nakan Uji Lilliefors. Hasil uji normalitas dari dua 

kelompok perlakuan lnetode latihan sirkuit ( X I )  dan Metode interval (X2) 

dalam penelitian ini secara ber~urut-turut dapat dilihat pada tabel-tabel 

berikut : 

Tabel Hasil Uji Norn~alitas Data V 0 2  Max Anggota yang Diberi 
Latillan Circuit (Pre Test) 

Lo = 0,2359 

Ltabel = 0.258 

Keterangan : 

N = I0 
- 

Rerata (,Y ) = 43,; 
S = 3,18 

Dari tabel di atas, diperoleli nilai Lo = 0.2359 dengan 11 = 10 dan taraf signifikansi 

a = 0.05 dari daftar nilai L i~ntuh Uji Lilliefol-s didapat Llsbel = 0,258 tlengnn 

de~iiil<ian berarti Ho ditel-ima, karena Lo lebili kecil dari Lt;,bcl (0.235 < 0.258) 

Kesimpulan : Data berdistribi~si normal 



Tabel Hasil Uji Normalitas Data V 0 2  Max Anggota ysng Diberi 
Latihan Circuit (Post Test) 

Lo = 0,2192 

Ltabel = 0.258 

Keterangan : 

N = 10 

Rerata (X) = 45,6 
S = 3.17 

Dari tabel di atas, diperoleh nilai LO = 0.2192 dengan n = 10 dan taraf signifikansi 

a = 0.05 dari daftar ~iilai L untuk Uji Lilliefors didapat Ltabel = 0.258 dengan 

demiliian berarti Ho diteri~na. karcna Lo lebih kecil dari Ltnbrl (0.219 < 0.258) 

Kesimpr~lan : Data berdistribusi normal 



Tabel Hasil Uji Normalitas Data V 0 2  Max Anggota yang Diberi 
Latihan Interval (Pre Test) 

Lo = 0,2051 

Ltabel = 0.258 

N = I0 

Rerata ( 2 )  = 43,O 
S = 2,j6 

Dari tabel di  atas, diperolel~ nilai Lo = 0.2051 dengan n = 10 dan taraf signifikansi 

u = 0.05 dal-i daflar nilai L untul< Uji Lilliefors didapat Ltabel = 0.258 dengan 

de~nilcian berarti Mo diterima, karena Lo lebih kecil dari Lrabcl (0.205 < 0.258) 

Kesimpulan : Data berdistribusi normal 



Tabel Hasil Uji Normalitas Data V02 Max Anggota yang Dibcri 
Latillan Interval (Post Test) 

Lo = 0,1675 

Ltabel = 0.258 

Iceterangan : 

N = I0 

Rerata (X) = 47,s 
S = 2,36 

Dari tabel di atas, diperoleh nilai La = 0.1675 dengan n = 10 dan taraf signifikansi 

u = 0.05 dari daftar nilai L c~nti~k Uji Lilliefors didapat Llabel = 0.258 dengan 

de~nikian berarti 110 diterima, karena Lo lebih kecil dari Ltabel (0.167 < 0.258) 

Kesimpulan : Data berdistribusi normal 



2. Uji Homogenitas Varians 

Penelitian ini melakukan tiga uji hornogenitas varians, yaitu uji 

ho~nogeni tas  varians data kapasitas VO:! max antara dua ltelompok 

perlakuan ~ n e t o d e  latihan sirkitit (XI )  dan Metode interval (Xz). 

a. Uji Homogenitas Varian Kelompok X I  dan X2 Data Pre Test 

Pengi~jian homogenitas varians antara dua kelompok sampel dapat 

dilakukan dengan rne~nbagi varians terbesar dengan varians terkecil 

dari I<elompok yang diuji. Kernudian mernbandingkan hasilnya 

dengan Frabel pada taraf signifilcansi yang dipilih forlnilla yang 

digunakali adalah : 

- - Varians Besar 
F 

Varians Kecil 

Hipotesis yang diuji adalah 

H, : o' A~ =a2  A~ 
H2 : a2 A l  # o2 A? 
Kriteria peng~!jiannya adalah: 

Terima H, Jika F~iililli~ I Fln~>el 
Tolak H, Jika FI,,,,,,, 1 F,;,~,I 

T a b c l  Hnrga-Harga ynng Per111 untulc Uji Homogenitas 

Varians X I  = S: = 
n z x i  - ( ~ x , Y  - - 1 0  (1 8656,2)- (430.8)~ 

n(n - I )  l o ( 1 0 - I )  



Varians X2 = S: = 
n c x :  -Ex2)' - 10 (18323,76)-(427,4)2 

- 
n(n - 1) 10 (10 - I )  

Varians Besar 10,8 
F,, = - - = 1,72 

Varians Kecil 6.3 

FI, < F, Homogen 

Keputusnn : Ho diterirna (Fh < Ft atau 1,72 < 3,18) 

Kesilnpolaa : Dua Kelolnpok (X 1 dan X2) Data Pre Test Homogen 

b. Uji Holnogenitas Varian Kelo~npok XI dan X? Data Post Test 

Penglljian ho~nogenitas varians antara dua kelompok salnpel dapat 

dilakukan dengan membagi varians terbesar dengan varians terkecil 

dari kelompok yang dii~ji. Kemudian ~nembaildingkan hasilnya 

dengan Ftnbel pada taraf signifikansi yang dipilih formula yang 

digi~nakan adalah : 

r: - - Val.ians Desar 

Varians Icecil 

I-lipotesis yang dii~ji adalah 

Teril-na 14, Jika Fl,il,,,,gs l'r;lbel 
'Tolak Ho Jika Fl,iwllg L FtObe1 



Tabel Harga-Harga yang Perlu untuk Uji Homogenitas 

Varians XI = Sf = 
n c X: - (x x ,)' - 1 0 (20775,6 1) - (454,9)' 

- 
n(n - I )  I O ( I O - I )  

Varians Xz = S: = nz xi - (z x2)? - - 1 0 (22742.66)- (476,4)? 
n(n  - 1) I O ( I O - I )  

Varians Besar 
9. l = , ,7 FI, = 

- - - 
Varians Kecil j,2 

Fll = 1,75 

F, = 3,18 

FIl < F, Homogen 

I<eputusan : Ho diterima (Fh < Ft atau 1,75 < 3,18) 

Kesimpulan : Dila Kelompok (XI dan X2) Data Post Test Ho~nogen 



B. Pengujian Hipotesis 

Analisis dilakukan untuk mengetahui pengari~h utama (main effects) 

yaitu pengaruh metode latihan sirkuit dengan metode latihan interval terhadap 

kapasitas YO1 Max atlet bulutanglcis UKO-UNP. 

1 .  Hipotesis Pertama terdapat Pengaruh yang Signifikan dari Latihan Sirkuit 
terhadap Kapasitas VO? Mar 

Tabel Uji Hipotesis Latihan Sirkuit 

- 
.) I = Mean Pre test V 0 2  M a s  - 
.A' 2 = Mean Posl tesl VO:! Max 
D = Pel-bedaan Mean Pre tc.r/ dan Post re.rr 

Di dapat tlli,,,llg = 14,18 dan ttabe[ = 2,26 pada taraf signifikan a = 0,05 

dengan derajat kebebasan (dk = n - I = 10 - I = 9) 

tl,i ,,,,,, = 14,18 > tl,l,,l = 2,26 rl--=> Hipotesis diterima 



Kesimpulan : 

Hipotesis diterima kebenarannya, dimana terdapat pengaruh yang 

signifikan metode latihan s i r h i t  terhadap peningkatan kapasitas VOz max. 

2. Hipotesis Kedua terdapat Pengaruh yang Signifikan dari Latihan Interval 
terhadap Kapasitas V 0 2  Mar 

Tabel Uji Hipotesis Latihan Interval 

Kct : - - 
- I = Mean Pi-e test VO? hllas - 
-:f 2 = Mean Po.sr rest VOz Max 
D = Perbedaan Mean Prc te.r./ clan Posr re.r.1 

Di dapat thitung = 8,75 dan t,,t,,l = 2,26 pada taraf signifilcan a = 0,05 

dengan derajat kebebasan (dk = n - 1 = 1 0 - 1 = 9) 

tl,; ,,,,,, = 8,75 > t,,,,,, = 2,26 Hipotesis diterirna 



ICesimpulan : 

Hipotesis diterima kebenarannya, dimana terdapat pengaruh yang 

signifikan metode latihan interval terhadap peningkatan kapasitas V 0 2  

m a .  

3. Hipotesis Ketiga terdapat Perbedaan yang Signifikan antara Latilian sirkuit 
dengan Latihan Interval terhadap Kapasitas YOz Mm 

Tabel Uji Hipotesis Latihan Sirkuit dan Latihan Interval 

\lax 
nterval) 

I<et : - 
-ai 1 = Mean Prc test VO2 Max 
- 
3' 2 = Mean Po.~ i  resr VO: Max 
D = I'erbedaan Mean P1.e re.sr dan Posi re.rr 

16 

17 
20 

Jumlah 
Mcan 

Di dapat = 5,12 dan ttabel = 2,26 pada taraf signif kan u = 0,05 

dengan derajat kebebasan (dk = n - 1 = I0 - 1 = 9) 

33,6 I 16,7 -2,6 

-1,3 

-2,7 

-21,5 

43.9 

41,8 
454,9 

4549 

6,76 

1,69 

7,29 

62,07 

15,2 
-143 
476,4 

47,64 



thitllrls = 5,12 > tkb,l = 2,26 Hipotesis diterima 

Kesimpulan : 

Hipotesis d i ter i~na kebenarannya, dimana terdapat pengaruh yang 

signifikan antara ~ne tode  latihcn sirkuit dan metode latihan interval 

terhadap peningkatan kapasitas VO2 Inax. 



Gambar. Pengambilan data VO;! Max atlet bulutangkis 
Universitas Negeri Padang 



Gambar. Pemberian metode latihan circuit dan interval pada atlet bulutangkis 
Universitas Negeri Padang 



Gambar. Pemberian metode latihan circuit dan interval pada atlet bulutangkis 
Universitas Negeri Padang 
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Narna yang tersebut di atas, telah melaksanakan penelitian di Unit Kegiatan Olahraga Cabang 

Bulutangkis di Universitas Negeri Padang untuk penyelesaian penelitiannya yang berjudul 
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