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ABSTRAK

Peneritian ini bertu.iuan untuk membuktikan perbedaanp,engaruh l_atlhan fntermediate i-nterval training dengan isti_rahat pasif dan istirahat aktif terhadap kapasitas kerjamaksimal (KKM), penelitian dilakukan terhadap mahaslswa FIKUNP Padang, dengan jumlah sarnpel gO orang yang tebagi menjadltiga kelompok. Masing-masing kerompok terdiri dari go orang.Kr=lompok 1 diberl latihan intermediate lntervar trainlngdr:ngan istirahat pasif, kelompok z diberl ratihan intermedi-a1;e interval training dengan lstlrahat aktif, sedangkan
kr:lornpok kontrol tidak diberi l_atlhan.

Rancangan penelitlan yang dlpergunakan yaitu rancangan
e*sperimen Randomized pretest-posttest contror Group Design.Derta kapasitas kerja makslmar diukur dengan menggunakan tesp€,mbebanan menurut Conconi-s Test For Cy1ists, yang dinodi_fikasi dengan teknrk pembebanan terus menerus di atas sepedaergometer merek Monark, satuan kemampuan adarah watt. Datadianarisa melalui komputer, dengan uJi statistlk ANAVA denganuji LanJut Duncan adalah pada taraf signlfikasi S%-

Hasil analisa adalah terdapat perbedaan pada tarafsigniflkan 5%, antara kelompok fntermediate interval traJ.ning
dengan lstlrahat pasif dengan kelompok lntermedlate interval
tralnlng dengan istlrahat aktlf terhadap penlngkatakan kapa_
slbas kerja maksinal. Kelompok lnternedlate lnterval tralnlng
de:rgan lstlrahat akttf meningkatkan kapasitas kerJa makslmal
26,oL %, sedangkan kelompok lntermedrate rnterval tralnrng
dengan lstlrahat paslf hanya menlngkatkan kapsltas kerja
malrslmal L5,48 %. Jadl kelompok lntermedlate interval train-
lng dengan lstlrahat aktif leblh meningkatkan kapasitas kerja
makslmal brla dlbandlngkan dengan kelompok intermedlate
int;erval tralnlng dengan istirahat pasif,
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PENGANTAR
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BIIB I
PENDAIIUII'AN

A- Later Belakane Hasalatr
pada aktlvitas olahraga prestasl ada beberapa faktor

yang mempengaruhi prestasi atIet, dlmana salah satu faktor
yang sangat menetukan adalah progpam lat1han. Karena penlng_
katan prestasi sangat tergantung dari progran latihan yang
dibuat dan dilaksanakan oleh pelatih.

untuk mencapai prestasi yang maksimar seorang pelatih
harus mentnraun suatu program 1atihan yang mellputl aspek,
fisik, teknlk, taktik, dan mentar, karena keenpat faktor
tersebut saling berhubungan satu dengan yang 1ainnya (Bompa,

1993) - Dari keempat faktor tersebut, aspek kondisl fislk
merupakan komponen yang sangat memegang peranan, karena tanpa
kondlei flelk yang batk kemarnpuan teknlk yang tinggl tldak
dapat ditampllkan.

Komponen dasar kondlsl flsrk terdlrl darl konaep musku-

rar dan konsep metabolls. Konsep muskurar merlputi, kekuatan,
daya tahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, kellncahan,
keselmbangan dan koordlnasi. sedangkan konsep netaborlk
terdrrl darl daya aeroblk dan daya anaeroblk (Astrand, 19g6

dan Rrrsha11, lgg0).

Dalam membuat euatu progrem latihan perlu memperhatlkan
pengembangan d"y. aeroblk dan daya anaeroblk. Karena untuk
cabang orahraga yang eangat cepat drbutuhkan daya anaeroblk,

I



2

Bedangkan untuk olahraga yang rama aepertl maraton dlbutuhkan
daya aeroblk ( Fox, 1gg4 ) . Dala.n suatu aktlf ltae olahraga
memang tidak mutrak penyediaan energi dari satu slstem saJa,
tetapl ada vang rebih domi-nan maka dipakal lstlrah energl
predomlnan pada euatu bentuk aktlfltas olahraga (Soekarman,

1992 ) .

Memperhatlkan hal dl atas perru adanya bentuk ratlhan
yang dapat mengembangkan suatu sistem energi. Apabila e,eorang

atlet yang merakukan orahraga dengan energl predomlnan anae-

roblk, maka ratihan yang dia rakukan dapat menlngkatkan daya

anaeroblknya. Sebaliknya bagl atlet yang melakukan olahraga

dengan energi predomlnan aerobik, maka ratihan yang diberikan
harus mengembangkan daya aerobiknya. sedangkan bagl atlet
yang melakukan aktifitas olahraga yang menggunakan kedua daya

aerobik dan daya anaeroblk harus diberlkan ratihan yang dapat

mengembangkan kedua slstem energi tersebut.
Rushall (1992) mengemukakan rntermedlate interval

trainlng adalah merupakan salah satu ratlhan yang dapat

dllakukan untuk mengembangkan daya anaeroblk dan daya aeroblk

seorang at1et. Pelakeanaan darl intermedlate lnterval traln-
lng lnl pada steorang atlet dapat dlberlkan beban kerJa seeual

dengan kebutuhan slstem energi yang hendak dlkembangkan.

bentuk latlhan lnl ble dlberikan dalam bentuk letlrahat aktlf
maupun paslf.

Bowers (1992) menyatakan bahwa latrhan rntervar ltu
eendlrl merupakan euatu metode latrhan flslk yang berlangeung
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secara 8111h bergantl antara fase kerJa (work lnterval) dan

fase lstlrahat (rest l-nterval), dlmana faee lstlrahatnya dapat
berupa lstlrahat aktlf (work rel1lef) ataupun lstlrahat paslf
(rest relllef).

Bentuk istirahat yang dlberrkan dalasr suatu ratlhan
lntervar akan mempengaruhl peningkatan aaan laktat dalam

darah, yang berpengaruh pada kinerja otot pada saat 1atihan.
rstirahat aktif akan mempercepat penyingklran kadar asam

laktat daram darah- Pate (1984) dan Fox (1994), menyatakan

bahwa lstirahat aktlf dapat menyingklrkan aaarn laktat leblh
cepat dengan lnteneitas 30 - 45% darl VO2 nu<.

Kedua bentuk latihan interval tersebut mempunyai efek
yang berbeda terhadap adaptasl ftslologls. Maka penulls

mempertanyakan mana yang pallng efektif dari kedua bentuk

latihan tersebut terhadap penlngkatan kondlsl fisik atlet.
Untuk menentukan kemanpuan fungslonal fislk atau tlng-

kat kondtsl flslk seseorang dapat dilakukan dengan cara

mengukur kapasitas kerja maksimal (Janssen, 1987). Berdasar-

kan pemlklran tersebut penulls j-ngin mengetahut penganrh

intermediate lnterval tralnlng dengan ietirahat aktlf dan

lstlrahat pasif terhadap kapaeitas kerja maksimal.

B- Perumusen Hasalatr

Perumusan maealah pada penelltlan lnl adalah : apakah

bentuk latlhan lntermedlate Lnterval tralnlng dengan letlra-
hat aktlf lebth balk dlbandlngkan latlhan lntermedlate lnter-
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var tralnlng dengan istlrahat paslf terhadap penlngkatan
kapasltas kerJa makslmal.

C- TuJuan Penelltlan

1 Tujuan Unum

untuk menentukan bentuk ratlhan interval yang tepat dan

eflslen daram mengembangkan kondisi fietk pada berbagai
cabang olahraga yang nembutuhkan kemampuan kondlsi fisik yang

tinggl dari sistem energi aerobik dan anaeroblk.

2 TuJuan Khusus

TuJuan khusus darl penerltlan rnl adalah untuk menentu-

kan bentuk latihan mana yang parlng balk, antara j.ntermedlate

lnterval trainlng dengan istirahat akttf dibandingkan In-
termediate lnterval tralning dengan istlrahat paslf terhadap

penlngkatan kapasltas kerJa makelmal.

D. Hanfaat Penelltlan

Hasll penelitlan lnl dlharapkan bermanfaat untuk :

1. DtJadlkan pedoman dan aeuan dalam memlllh materl latlhan
untuk menlngkatkn kapasltas kerJa makslmal.

2. Pengembangan teorl dan metologl ratlhan, eerta memperruas

wawasan atlit maupun pelatlh dalam menrllh bentuk, rnten-
eltas dan frekwenel latlhan yang tepat untuk menlngkatkn

kondlsl f1slk.
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E- Agumsl Dasar penelttlan

Pelakeanaan penelltlan lnl berdasarkan asumsl sebagal berikut
1' Bentuk ratlhan aerobik dan anaeroblk akan memberlkan efek

pada peningkatan sistem energl aerobik dan anaerobik.
2- Latihan yang berbentuk anaeroblk dlrakukan di atas 10

detlk akan menlngkatkan kadar asam laktat daram darah dan

asaln laktat yang tinggi dalam darah dan otot harus
diturunkan aupaya tldak mengganggu kerja otot.

F- Defenisi Operaslonal Variabel
1, rntermedlate rntervar rralnlng dengan rstlrahat Aktif.

rntermediate rntervar rralnlng dengan rstirahat Aktlf
adarah sarah satu bentuk ratihan nalk turun bangku setlnggi
13 inci yang dllakukan dengan melangkah kakl kanan ke atas
bangku dan diikuti kaki klrt, kemudian turun kembali dengan

kakt kanan yang dilkutl kakl klri. Dirakukan berulang-urang
Lrama langkah mengtkutl bunyi metronon. Lama kerja 1 menit,
lntensltas kerja go%, fase istlrahat B menrt dengan rstlrahat
aktrf daram bentuk larl dltempat dengan lntensitas 30% dari
kemampuan makslmal dan istlrahat anatr eet s menlt eerta
pengulangan 3 kall dalam 1 eet, Jumlah eet 3.

2. rntermedrate rntervar rralnlng dengan Ietlrahat paslf.
rntermedlate rntervar rralnlng dengan retlrahat paslf

adalah earah eatu bentuk tatlhan nalk turun bangk, eetlnggl
13 lncl yang dtrakukan dengan melangkah kakl kanan ke atas

otot

Kadar
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b*gk, dan dllkutl kakl klrl. Kemudlan turun kemball dengan
kaki kanan yang dilkutl kakl klrr. Dllakukan berulang-urang
lrarna rangkah nengikutl bunyl metronom. Lama kerja 1 menlt,
lnteneltas kerJa gO%, fase istlrahat g menit pasif dalam

bentuk duduk terunjur dan istirahat antar set s menlt eerta
pengulangan 3 kali dalam 1 set, Jumlah set B.

3- Kapasitas KerJa Maksimal

Kapasita kerja makslmar adarah merupakan ksmampuan

tubuh melakukan aktlvltas dengan perpaduan antara sistem

energi daya aeroblk maksimal dan dara anaerobik makslmal

dalam waktu yang sama (Burke, lg8g). pada peneritian ini
kapasitas tubuh dalam melalnrkan kerja secara makstmal yang

diukur dengan cara eubJek melakukan kerja di atas sepeda

ergometer mengalruh pedal kecepatan 60 RpM, dimana beban awal

L'25 Kp (75 watt) sebagal ranJutan pemanasan b menit, kemu-

dian pada menlt-menit berikutnya beban drnaikan 1b watt
permenlt. frekwensi dennrt nadl dlmonltor dengan memaaang

monitor heart rate dldada subJek. tes dlhentlkan apabira

subJek tidak kuat lagi meranjutkan kerja atau tidak dapat

mengaruh pedal secara konstan atau dlhentikan karena pertim-

bangan medls.

4. Jenls KeIamIn

Adarah Iakl-lakl berdaearkan keterangan dokter akte
kelahlran.

5. Umur

Pencatatan uxnur dllakukan berdaearkan blodata mahaelewa

dan akte kelahlran, dlhltung dalam tahun dan bulan.



BAR II
KAJIAN PUSTAKA

A- KaJlan,ztandasan Teori_

1- Pengertlan tatlhan
Latlhan merupakan proses yang elstematlk, dllakukan

secara berulang-urang dalam Jangka waktu yang panjang, dltlng
katkan secara bertahap dan bereifat indivlduar, tujuannya
untuk pembentukan fungsl fislorogls dan peikologls, (Boosey,

1980 dan Bompa, lggo). Latlhan harus berkesinambungan, kalau
tldak melalrukan latihan daram waktu tertentu haslr yang telah
dicapai selama latihan akan menurun kemball (Burke, lgg0).

Latihan fislk pada prinslpnya adalah memberikan tekanan
flsik pada tubuh secara teratur, sistematlk, berkeelnambungan

sedemlkian rupa sehingga dapat meningkatkan kemampuan di
dalam nelakukan kerja (Brooks, lgg5).

Latlhan flslk dapat memberlkan perubahan pada Bemua

fungsl sj-stem tubuh. Perubahan yang terjadr pada saat latlhan
berrangaung dlsebut respon, eedangkan perubahan yang terJadi
aklbat ratlhan yang teratur dan terprogram eesual dengan

prlnslp-prlnsip latlhan dlsebut adaptasl. TerJadinya peruba-

han-perubahan flslologle aklbat latlhan fislk, berkaltan
dengan penggunaan energl oreh otot, bentuk dan metode eerta
prlnsl-p-prlnelp latlhan yang drraksanakan (Brooke, lggs).

SelanJutnya latlhan flelk yang dllaksanakan akan menlm_

bulkan efek pada berbagal organ tubuh atau eletem daram tubuh

7



tergantun* Jenls latlhan yang dlberlkan, latlhan yang berbeda
akan menberlkan efek yang berbeda pada orang yang sa.uta.

Dari uralan diatas dapat dlslmpulkan bahwa
fielk yang teratur dan berkeslnanbungan akan dapat
kemampuan kerJa organ dan ketrampllan atlet, vaDEI

meningkatkan prestasl atlet-

a

Iatlhan

menambah

tuJuannya

2- Frinsip tatihan
Selanjutnya ada beberapa prinsip dasar progran latihan

yang perlu dlperhati-kan daram peraksanaan ratihan. sehingga
tuJuan ratlhan tercapai dengan baik. prinsip-prlnslp tersebut
adalah sebagal berlkut :

2.1 Prlnsip beban berleblh
2.2 Prlnslp beban bertanbah

2.3 Prinsip kekhueusan

2-4 Prlnslp indlvldual
2.5 Prlnslp pulih asal

2.6 Prlnslp kembali asal

3 - Bentuk ta,tlhan

3-1 tatlhan fnterval
Banyak cara dan metode serta varlasl dalan menlngkatkan

kondlel flslk attet.
Latlhan lnterval merupakan bentuk latlhan yag pallng balk,
dan menJadl dasar untuk latlhan kondlslonlng untuk aemua

cabang olahraga. Latlhan lnterval lnl menggunakan prlnelp



9

beban bertambah (overroad) secara progreslf. pada ratlhan
lntervar lni beban kerJa yang dlberlkan pada fase kerJa dapat
dlpI1th, tergantung pada bentuk latlhan atau sleten energl
yang akan dltingkatkan.

Fox (1993) mengemukakan, Iatlhan lnterval merupakan
satu bentuk metode latihan yang dapat menlngkatkan kemampuan

kondLsi fisik agar menJadl rebih balk. E\rngsl istlrahat daram
suatu bentuk latihan intervar mempunyai tiga tuJuan yaitu :

a' Mennberlkan kesertpatan pada tubuh untuk kemball ke keadaan
semula atau pullh asal.

b. Memberikan kesempatan merubah asam laktat men.jadl gllkogen
untuk membentuk energi baru.

c. menlngkatkan rangsangan untuk melakukan kerJa kembali
( Soekerman, 1991 )

Pada latlhan interval tidak saJa menperhatlkan lnterval
kerJa, tetapi Juga interval lstlrahat tidak boreh dlabalkan,
maupun duraslnya. rnterval istrrahat dapat berbentuk paslf
atau aktlf dan durasr- lnterval tstirahat dinyatakan dengan

perbandingan antara waktu latihan dengan waktu istlrahat.
Pada intervar kerJa la.ura waktu raslo dengan lntervar

lstlrahat 1 : !{ atau 1 : 1. Pada lnterval kerJa. yang eedang,

rasLo menJadl 1 i 2, dan pada interval kerJa yang slngkat
dengan beban yang berat, raeio menJadl 1 : g, (Fox, lgg3).

selanJutnya program latlhan lntervar dapat dlkembangkan

berdasarkan sletem energl utasra, lama waktu, pengulangan,

Jumrah set dan perbandlngan kerJa dengan lstlrahat serta
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bentuk lstrrahat yang dlrakukan paslf atau aktlf Bower (1gg2).
Fox, (1993) mengemukakan untuk menentukan rstlrahat

aktif atau pasif yang akan dilakukan berpedoman pada energt
vang akan dltlngkatkan. Apabila lngln menlngkatkan ATp-pc
maka dllakukan lnterval istirahat pasif, tetapi apabila asam

laktat yang lngln ditlngkatkan, maka lntervar istirahat aktif
yang dllakukan- Tabel berikut ini akan nenggambarkan perban-
dingan kerja dan istlrahat sesuai dengan sistem energi yang

lngln dltingkatkan.

Taber 1 Energi sistem pada latihan lnterval (Bowers, lggz).

Haj or
Energ i
Sistea

Tra in ing

Iire
( rinute !

Eepetitions
per rorkout

Set per

roi'tout
Rep: ti tions
per set

HorI

rullief
ratio

Type of
rellief
interval

I 2 Iil { 5

AIP

ATP-CP-LA

LA-02

02

0:10
0:15
l1 . ?t1

0:25

0:30

0:f0 - 0:50

l:00 - 1:10
I :20

1:30 - 2:00

2:10 - 2:10

2:50 - 3:00

J:00 - l:00
l:00 - 5:00

50

{5
40
I,]

25

20

15

t0

I
6

{

{
?

5
C
J

4

4

5

I
3

2

2

I
I

I
I

10
6

l0
F
al

E

5
C

5

{
6

{

I
3

I ,
J

t.?

t ..,

I ,7

I :t
t
I

I
t

Rest Rellief
Rest Rellief

Hork-Fel I ief
(e.g Iigh to
rild exerrise

flort-Rel I ief

Rest-Rel I ief

Rest-Rel I ie

7
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1 t
I

flIP-[P-LA

f,IP.CP

H
Lr-0?

02

lle jo r

Enrrqy

9ys ter

Iraining

Diihlcs
{hrds)

{t0 100

660 t50

880 200

il00 300

l]20 350

Srir
t5
!t
LJ

50

Run

55

lt0
?20

50

a{

l6

I
E

{
3

l

I
?

l
I

,
J

?

t,1

I
{

{
,
?

I
3

I

t
e

3

l:i

,,

test-Relilef
(eg. trlting)
lorh-[el I ief
(liqht to rild
ere r rire l

lort-Re I I ief
lest-tell irf
Res t-Rellief

Berpedoman pada tabel diatas dapat dlbuat beberapa
program latihan sesuai dengan sistem energl predoninan yang
akan dlkembangkan. Pengembangan slstem energi tersebut ter-
gantung pada lntensltas kerja, lamanya fase istirahat, Jenis
istirahat, iumlah ulangan kerJa (repetition) yang dirakukan.

seterusnya bentuk raln darl ratlhan intervar yang
dikenukakan oLeh RushaII (1gg0) salah satunya adalah interme_
diate intervar tralnlng yang drgunakan untuk rathan pengem-

bangan slstem energi erecara berlmbang, antara aerobik dengan
anaeroblk, dimana pedoman latlhan adarah sebagai berlkut :

Durasl :30detik-2nenlt
Intensltas kerJa : g0 - gblt dari klnerJa terbalk
Duraslpemullhan z2- 6menlt

I { J 6



L2

Perbandlngan kerJa

dengan lstlrahat : 1 : 2 hlngga 1 : 3

PengulanEan :3ztZ
Memperhatikan teorl yang dlkemukakan dlatas maka pada

penelitian ini, lntermediate interval tralning akan diLalrukan
letrhat aktif dan istlrahat paelf, karena kedua bentuk latl_
han ltu mempunyai pengaruh yang berbeda terhadap penurunan

kadar asam laktat darah. istirahat aktif mempercepat penuru-

nan kadar asan laktat darah. rstlrahat aktlf mempercepat

penurunan kadar asam laktat, sedangkan lstlrahat pasif nem_

percepat terbentuk kadar glikogen otot. asam laktat sangat

berpengaruh pada kemampuan kerja otot atal flsik. Bowers

(1992) mengemukakan bahwa latlhan yang berlangsung leblh
darl3 menit, yang terpentlng adalah presentase dari vo2 maks

yang di8unakan seberumterjadl penumpukan asan laktat. Meski-

nun VO2 maks besarbelum tentu atlet dapat mengunakanya secara

eflsien. HaI lni tergantung pada kapan asam laktat itu mulal

meningkat dengan cepat.

Apablla pada fase lstlrahat dlberrkan beban kerJa

rlngan sepertl Joging, loncat-loncat, maka disebut istlraha-
taktlf dengan beban 30% darl beban makslmum. sedangkan pada

fase lstlrahat tldak dlberlkan beban atau hanya duduk dan

berdlrl drsebut rstlrahat paslf atau beban rendah darl zo%.

penelltlan yang dlrakukan akan mellhat pengaruh darL lnterme-
dlate lnterval tralnlng dengan ostlrahat aktlf dan lstlrahat
paelf terhadap kapasltas kerJa makslmal.
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Seterusnya pada penelltian inl untuk dapat mengontrol
beban yang dlberlkan pada maslng_masing lndlvdu supaya asarn,
maka bentuk latlhan interval dapat dlberikan dalan bentuk
nalk turun bangku. latihan nalk turun bangku lnl dalanr suatu
penerltian merupakan modeflkasl dari latihan rari. pada

latlhan lnterval an* dlraksanakan daran bentuk ratihan nalk
turun bangku irama rangkah dapat dikotnror supaya konstan.

Memperhatlkan taber 1 dlatas bentuk ratlhan tersebut
akan dapat menlngkatkan ATp-pc dan LA, begltupura dengan
sistem aeroblknya, walaupun pengembangan daya anaeroblk leblh
besar bita dlbandlngkan daya aeroblk. hal 1nl tentu akan
dapat meningkatkan kapasltas kerja maksimal, karena kapasitas
kerJa makeimar adalah gabungan dari daya aerobik dengan daya
anaeroblk.

3 - Z t atihan Nalk Ttrrun naneku

Untuk neningkatkan kondlsl flsik seseorang, telah
banvak dlrakukan bentuk-bentuk ratlhan. menurut sharkey
(1984) latlhan nalk turun bangku dapat menlngkatkan keeega-
ranJasmanl seseorang serta dapat menlngkatkan kekuatan kon-
trakel otot dan perbalkan slstem peredaran darah. seterusnya
Hazerdlne (1989) mengemukakan, sarah satu bentuk ratihan yang

dapat menrngkatkan daya tahan, blasa dirakukan dengan ]atlhan
nalk turun bangku. Sharkey (1994) menggunakan bangku eetlnggl
13 lnc1 untuk setlngkat sekolah lanJutan atae (Senlor Hlgh
SchooI ) .

).{ I" It'l
,.. -, llif:'
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Gambar 1 Latihan naik turun bangku (Hazerdine, lgBg : 1g)

Daram penerrtian lni akan digunakan ratihan nalk turun
bangku yang peraksanaanya adarah melangkah naik ketas bangku

dengan satu kaki dan diikuti oreh kakl yang tlnggal. Tingel
bangku yang digunakan setrnggl 18 i-ncl. penentuan lrama

langkah dilakukan dengan mengikutl lra-ma metronom. pelaksa-

naan latlhan nalk turun bangku pada penelrtlan ini akan men

slkutt cara atau mempedomanl lntermedlate lnterval trainlng
yang dlkemukakan oleh hrshall (1ggO).

4- Pengaruh tatlhan Terhadap Tubuh.

Apablla latihan dlrakukan sesuar dengan prlnslp-prlnslp
dasarnya, akan dapat menlngkatkan kualltas flslk. Akan terJa-
dlnya perubahan-perubahan yang balk terhadap tubuh, antara
laln adalah, perubahan klmla, perubahan serabut otot, peruba-

han pada sretem kardloreeplrael dan raln eebagalnya
(Ahlbborg, L972 dan Fox, 1993).
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4-1 Perubahan Kimta

Pengaruh dari penlngkatan sistem anaeroblk mengaklbat_
kan perubahan terhadap :

a. Meningkatnya ATp-pC, aktlvitas enzim_enzim ApT_ase, mloki_
nase dan kreatln klnase (Thorstensson, 1976).

b- Meningkatnva kapasitas ellkolltik aklbat aktlvitas fosfo-
fruktokinase (Constill, 19Z6).

sedangkan pengaruh dari peningkatan sistem aerobik
mengakibatkan perubahan yang terjadl dalam sel otot adalah :

a. Menlngkatnya miogrobln oebagal zat penglkat okslgen
(Brooks dan Fahrey, 1gB4).

b. Menlngkatnya kemampuan oksigen karbohidrat dalam mengha-

silkan ATP, serta vo2 maks, ensim-ensim daur krebs dan

sistem elektron (Astrand, 1986 dan Bowers, lgg2).
c. Meningkatnya pembakaran lemak sebagai sumber reslntess

ATP, dan terJadlnya penurunan konsentrasi asaJn raktat
darah (Brooks dan Fahey, 1984).

4-2- Perubahan Pada Serabut Otot

Latlhan anaerobrk lebih Jeras pengarunhya terhadap

serabut otot cepat (fast twitch flber), sedangkan ratihan
aerobik terhadap otot lambat (slow twlteh flber). terJadlnya
hlpertropt dengan menlngkat dan membesarnya serabut otot
serta bertarnbahnya Junlah pembuluh kapller otot. Jumlah

kapller yang mengellllngl serabut otot lambatleblhbanyak darl
kapller yang mengellllngr eerabut otot cepat. (pate, 1gg1 dan

Bower, 1992),
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4 - 3 Perubatran pada Slsten Kardloreaphael
Latihan berpengaruh terhadap sistem kardloresplrasl,

terutama terhadap srstem peredaran daradan slstem pernapasan,
sepertl berikut ini .

a. Penurunan denyut nadi

b. Peningkatan volume sekuncup

c- Peningkatan volume semenit

d. Peningkatan fungsi pernapasan dan VO2 maks.

e- Penurunan kecepatan akumurasi asam laktat
f. Penlngkatan volume darah dan hemoglobin
g. Perubahan ukuran jantung (Roeske, 1g7E dan Fox, lggg).

5- Kapaei.tas KerJa Haksimal

Kapasltas kerja maksinal (Maximal working
merupakan gabungan daya aerobik maksimal dengan

maksimal. Pada saat melakukan pengerahan tenaga

capaelty )

anaerobik

makslmal
(aktlvitas fislk dengan intensltae tinggl berrangsung reratif
lama), maka energl yang dlkeruarkan merupakan energi maksimal
yang dlkenal sebagal produksl energi (maximal energy output)
atau kapasltas makslmal (Burke, lgg0).

Pate, dkk (1984) mengemukakan bahwa yang dlmaksud
dengan tenaga makslmar adarah mengerahkan kecepatan terbesar
darl slstem energr bagl kerJa otot, dan kapasltas makslmar,
memerlukan aecara total darl eletem energl yang tersedla
untuk kerJa otot. dan kapasltas makelmar, memerrukan aecara
total darr slstem energl yang tereedla untuk kerJa otot. pada
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suatu kerJa otot yang tntensltas tlnggl Juga memerrukan

supray tenaga makslnal. penyedlaan tenaga makslmar sebagal
sumber utama berasal darl sistem ATp-pc (phoepagen system).
Penggunaan slstem ATp-pc hanya digunakan pada kerJa atau
latihan yang keras dan waktunya yang sangat pendek yaitu
hanya dalam beberapa detik saja- nanun sebarlknya pada kerja
slstem aerobik kapasitasnya sangat besar, tetapi hanya memi_

1lkt tenaga maksimal yang sangat terbatas.
Daya aeroblk maksimar, merupakan banyaknya beban kerja

(watt) yang dapat disumbangkan oleh sistem energl aeroblk
secara nakslnal. Sedangkan daya anaerobik merupakan banyaknya

beban kerja (watt) yang disumbangkan oreh sistem energl
anaeroblk secara maksimal(Astran, 19g6).

Energl yang dlkeluarkan pada saat aktifitas,/berorahraga
merupakan gabungan energl yang dihasllkan melalul slstem

aeroblk dan anaerobik. Porsi latlhan untuk maslng-maslng

sistem tersebut tergantung darl rntensltas ratlhannya (Hc.

Ardre, 1986, Bowers, 19gz dan Fox, lggs). pada saat melakukan

Pengerahan tenaga makslmun (melakukan aktlfitas fisik,/latlhan
flsik dengan intensltas tinggl yang berrangsung cukup rama

(hingga leIah), maka energi yang dlkeluarkan persatuan waktu

merupakan energl makslmum atau yang dlkenal dengan keluaran
energi makslmal.

Besarnya pasokan energl yang berasar darl sletem aero-
blk pada saat pengerahan tenaga makslmar dlsebut dengan daya

aeroblk makelmal, dan besarnya pasokan energr yang berasal

,irr

A

u$N. rlE
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darl slstem anaeroblk makelmal dlsebut dengan daya anaeroblk
maksimal- D.yu. aeroblk makslnal blasa dlsebut dengan vo2
maks, yang dtmaksudkan sebagal banyaknya satu a*biran (kon_
sumsl) oksigen persatuan waktu pada saat tubuh melakukan
pengerahan tenaga maksimum (Astrand, L}TZ, Janssen 1ggg,
Rusha11, lgg0 dan Soekarman, 1gg2).

Defenisl daya aerobik maksrnar adarah kemampuan maksl_
mar dari seseorang untuk menghrrup udara dan mengangkut serta
menggunakan oksigen melalui otot yang sedang bekerja (Green,
1992) ' Vo2 maks atau makslmum oksigen uptake aclalah standar
terbaik dtmana batas kemampuan manusia untuk tampil dalam
latihan yang berlangsung lama. Dalam keadaan istirahat oksi_
gen uptake tetap sarna bagi orang-orang yang terlatlh dan bagl
orang yang tidak terlatlh, tetapi saat aktifltas pallng
sedlklt 2 kart llpat leblh tlnggl maksinar oksigen uptake
bagi orang yang terratlh blla dlbandingkan dengan orang yang
tidak terlatih (Sutton, lgg2).
5-1- Daya Aerobtk Makelnal

D"y" aerobik maksimal blasanya drnyatakan sebagai
Maxlmar oxygen uptake atau vo2maks. daya aerobik pada dasar-
nya menggambarkaan besarnya kemampuan motorlk (motorLc power)
darl proEes aeroblk pada seorang at1et. makln besar daya
aeroblk akan besar pula kemampuannya untuk memlkul beban
kerJa yang berat dan akan reblh cepat purlh kesegaran flsik-
nya eesudeah kerJa berat tereebut seresal. volume okslgen
makslmal merupakan salah eatu faktor pentlng untuk menunJang

li' :l[ F.iUSI $'tiR Aii

qi]i FAEANG



prestasl at1et, reblh-leblh pada atlet darl cabang
Vang 

. 
termasuk daya tahan (endurance events) Green,
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olahraga

L992 dan
SaItln, 1992).

Besarnya kapasitas daya aeroblk makslmal atau VO2maks
sangat dltentukan oleh faktor sebagal berlkut :

a' Fungsi Jantung, paru dan pemburuh darah
b. Proses penysmpalan okslgen ke jarlngan oleh eritrosit.

Dalam proses inl melibatkan fungsl jantung, vulome darah,
jumlah sel darah merah, konsentrasi, sehingga mengallhkan
darah darl jarlngan yang tldak aktif ke otot yang aktlf.

c. Metabolisme di Jarlngan otot, termasuk fungsi mitokondria
dan enztmnya.

Menurut Astrand (19g6) voz maks pentlng untuk penampi-
lan orahraga endurance (ketahanan) karena dapat menghanbat
kecepatan akumurasl asam raktat daram darah. pada cabang
olahraga yang memerlukan ketahanan atlet yang mempunyai VOZ
maks yang rendah tidak mungkln dapat bersaj-ng dengan atlet
yang mempunyai VO2maks yang tinggi.

Latihan selama g 12 minggu secara teratur dapat
menlngkatkan voZ maks, iuga cripengaruhi oleh Jenis keranin,
umur, genetlk dan Jenls tes yang drgunakan untuk mengukurnya.
Lakl-Iaki btaeanva zE go% voz maksnya rebih tinggl darl
pada wanLta dan pada kedua Jents kelamrn tersebut rebih
tlnggl pada umur-umur pertumbuhan, yaltu 1g - zo tahun dan
pada umur ZS 65 tahun menurun eampal gO% (fardy, 1gg0,
Burke, 1gB0).
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5.2 Daya Anaeroblk t{akelnal
Menurut Boucher (1gg2) daya anaerobik makslnral nerupa_

kan Jumlah total energr yang dibutuhkan oreh sistem energlan-
aerobik pada saat merakukan kerJa dengan intensitas makslmal,
berlangsung cepat sehingga terJadl kelelahan. Seterusnya daya
anaeroblk dltentukan oreh beberapa faktor, sepertl
a. Kecepatan produksi ATp dalam serabut otot
b. Kadar gllkogen dalam otot
c' Ketahanan terhadap asan laktat varlg tinggi yaltu 25-26 mN

perriter daerah pada arterl dan 20-Bo mr'{ perkilogram oto.
d. Ketahanan terhadap kesaman (pH), untuk arterL 6,g dan

daLam otot 8,4.
e. DeraJat keterlatlhan, orang yang terlatih lebih tahan

terhadap kadar asam laktat darah yang tlnggi maupun dalam
ototnya.

f. Dlstrlbusi dari serat otot yang dltentukan oleh slfat
bawaan.

g. Efislensl dari kardlovaskuler.

6- Sl-stem Energi

Agar otot dapat berfungsl selama berlangsung euatu
aktlvitas flslk, otot memerrukan energi. sebagalmana aktivi-
tas blologls ralnnya, otot meneproreh energl dari oksldasl
bahan makanan. oksldael bahan makanan lnl terreblh dahuru
membentuk senyawa klmla bernergl tlnggl yaltu ATp) Adenoeln_
tr1 Phosphate).



Sebaglan besar ATp yang telah dlbentuk
otot untuk berkonsentrasl sebagai aktivitas
kehldupan. Oleh karena ttu ATp paling banyak

2L

dlpergunakan

fislk dalam

dltlmbun dl
daram sel otot kar-au dibandingkan dengan organ tubuh lainnya.
ATP yang terdapat dalam otot junlahnya sangat terbatas hanya
berkisar 4-6 mlrlimol,zkg massa otot, hanya dapat dipergunakan
sekitar

dlangkut

1993 ) -

308 detlk kontraksi. ATp yang terbentuk kemudian
kesetiap bagian sel yang memerlukan energi (Fox,

Oleh karena itu untuk memenuhl kebutahan energl yang
sering diperlukan dalam jumrah banyak maka ATp sebagal sunber
energinya perlu dlbentuk kemba1l. untuk pemebentukan ATp
dalam tubuh ada tiga cara yaitu :

6-1 Sisten ATp-pC (phosphagen System).

Phosphoereatine (pc) adalah eadangan energi tlnggi yang
terdapat dalam otot. Blla ATp yang tersedla dlpergunakan
kira-kira kontraksi serana B-g detik maka ATp tersebut akan
habls, untuk menanggurangi agar kontraksi dapat berJalan
terus sebelum ATp terbentuk kembali maka perlu sumber rain
guna dldapatkannya energr, daram hal rnr sumber raln adarah
PC. Jadl PC merupakan energl yang elap pakal dalam keadaan
darurat (Fox, lgg3).

Fosfokreatln 1n1 Juga merupakan aenyawa k1nla yang
mengandung phospate. proses pemecahan ATp-pc lnl dalan ee1
terJadl sangat cepat. Seketika setelah ATp dipakal maka pC

lnl Juga terural dan memebebaekan energl hlngga ATp baru akan
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terbentuk rag1. oleh karena rtu fungsl pc selaln sebagal
sumber energl Jrga eebagai bahan untuk mempercepat reslnteea
ATP.

Bowers (1992), menyebutkan bahwa slsten inl dlpakat
Pada saat gerakan-gerakan olahraga Vang slfat gerakannya
tiba-tlba atau dengan kecepatan tinggl mlsalnya sprint. ha1
tersebut disebabkan sistem fosfagen lni tidak perru meralui
proses rangkalan klmla Vang panJang bila ingin menggunakan_
nya- Reaksi proses fosfagen ini adarah sebagai berikut :

Creatlne kinase
CP C+Pi+Energi

Reaksl tersebut hanya sekall urai serta tldak memerru-
kan okslgen maka energi akan segera dikeluarkan. kelebihan
darl PC selain sebagat sumber energi Juga la berada dekat
dengan fllamen kontraktil otot, dan juga dapat membantu

Bempercepat reslntesa ATp.

6-2 Sioten Gllkollsis Anaerobik (Lactic_Aeid) -

slstem lnr menggunakan cadangan grikogen yang terslmpan
daram otot dan hat1. Bila ATp dan pc tldak mencukupi karena
kerJa dengan intensitas tinggl, maka untuk memenuhlnya dlan_
b1llah cadangan energl yang berasar darl pemecahan grlkogen.
Bersamaan dengan rtu asam raktat mulal terbentuk eedang oksl
gen berurn dlpergunakan. dengan tldak selmbangnya produkel
asam laktat dan penghapusannya sehlngga asam laktat akan
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tertlmbun dalam otot dan darah maka har inl akan menyebabkan
timbulnya kelelahan.

Pada proses lnr ATp dlbentuk darl ventukan ADp+pi+pc.
ADP berasal darl pemecahan ATp. selain itu ATp didapat darl
pemecahan glikogen dan slstem asam laktat (Bowers, 1gg2 dan
Tinley-s, 1gg4) -

Pembentukan energi rewat sistem lnl sedikit agak rama

dibandingkan dengan sistem fosfagen. har ini disebabkan

Prosesnya merarui rangkaian kimia yang penajang dan rumlt.
Tidak kurang dari 12 macam rangkaian reaksl klmlanya yang

berurutan (Brooks, 1984, Mayes, lgg5 dan Me. Ardle, 19g6).

Karena daram kerja anaerobik ini berrangsung tidak
cukup oksigen maka asam piruvat tidak masuk ke dalam mito-
chondrla aklbatnya justru berubah menjadi timbunan asaln

laktat. Dengan timbunan asan laktat tersebut menyebabkan

darah dan otot menJadi asam dan pH darah nenjadi rendah.

Meningkatnya keasaman darah dan otot maka akan mengambat

kerJa darl enzlm-enzrm, dimana diketahui bahwa enzim ini
bertindak sebagal katallaator darr reaksl klmia tubuh laln-
DVa, terutama pada se1 otot. Aklbat dari semua ltu otot tidak
dapat berkontraksr lagr secara Bempurna dan tentunya la akan

menunJukkan kelerahan (Mc Ardre, 1996, Fox, lggg dan Bowers,

1992 ) .

Asam laktat yang tertlmtrun menurut Armstrong (1g7g)

dana Mayes (1985), dlsebabkan oleh kerJa gllkollals anaerobik

Juga merupakan sumber energr yang naelh terslmpan. Blra
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okslgen meneukupr maka hldrogen yang telah terlkat pada asan
laktat ltu dlambil oleh NAD sehlngga terbentuklah energl
berupa ATP. Selaln 1tu Juga erJadlnya proses k1n1a yaltu
terbentuknya COZ dan terJadinya oksldasl yang membebaskan

elektron-elektron. Setelah COZ terlepas maka agarn plruvat
yang dihasilkan darl proses gllkorlsasi tersebut masuk ke
dalam mltochondria untuk bersenyawa dengan koenzlm A (koA)

sehingga terbentuklah senyawa acetil ko-A. Seterusnya acetil
ko-A lni bersenya!.ra dengan asam oksarat membentuk asan sI-
trat.

Asam sltrat itu untuk selanJutnya masuk pada daun daur
Krebs (Krebs cycre). Pada daur ini terJadl perubahan kimia
yaknt terbentuknya co2 dan energi serta terjadinya oksldasl
sehlngga elektron-elektron terbebaskan (Mayes, lgg5 dan Mc

Ardle, 1986).

6,3 Sistem Aerobik

slstem inr energl yang dihasilkan berasal darl pemeca-

han glikogen dan remak. Prosesnya terJadi di dalam mltochon-
drla. sistem lnl dapat menghasilkan ATp rebrh banyak sebab

dlbantu proses beta oksidasi yang menggunakan okslgen. Karena

sumber energi leblh banyak, maka untuk melakukan kerJa Juga

dapat berlangsung lama (Bowers, lgg2 dan Tinley-a, 1gg4).

Blarpun slstem lnl terJadl dalam sel otot namun karena
letaknya agak Jauh darr proses mekanlsme kontraksl dlbandlng-
kan dengan slstem laln maka suplal energlnya Juga agak lam_

bat. Rangkalan kimla Jauh reblh rumlt dan komprek, Rekasl
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kimla trada sistem 1ni mellbatkan sejumlah enzlm, oleh sebab
ltu slstem lnl tldak dapat dipergunakan sesegera mungkln.

sesual pendapat (Mayes 1gg5, Fox, lggg dan Bowers,
1992) bahwa proses sistem aerobik agak lambat sebab prosesnya
terletak didalam mltochondria dlmana ia mempunyai slstem
membran yang khas dan terdapatnya kriste,/Iekukan yang mengan_
dung hampir semua enzim yang diperlukan dalagl proses kimia
sehlngga proaesnya menjadi panjang dan ru,it. Dengan demikian
diketahui, bahwa untuk merakukan kontraksi otot sangat memer_
lukan energi dalam hal ini adalah ATp.

Dararr merakukan ratrhan sistem energi ini harus terpola
dalam artian bahwa setiap Jenis latihan memerlukan sistem
energl predominan yang berbeda-beda. Begitu juga dengan jeni-s
ilktifitas cabang olahraga memerrukan eistem energi predomi-
nannya masing-masing.

Dari uraian diatas dapat dirlhat bagalmana sunber
energi itu tersedia untuk diJadlkan energi pengerak tubuh
manusla atau dapatnya otot manusra berkontraksi. Juga dapat
dlketahui slstem energi predominan yang dibutuhkan untuk
merakukan aktivitas sehari-hari maupun aktlvitas orahraga
khususnya dalam melatlh fisik aeseorang.

7 - Tes dan Pensukura' Kapaertas KerJa Haksrmal-
Pada dasarnya semua Jenls tes kerJa berusaha rnenlmbur-

kan stress terhadap Jantung, dan mencatat reakel Jantung
sebagal aklbat darl beban kerJa tersebut. untuk ltu dapat
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dlpergunakan sepeda ergometer atau treadmllr (Kattus, tgrz,
Astrand, 1986 dan Tanaka, lgg3).

Pelaksanaan tes pembebanan dapat dilakukan secara
submakslmal dan makslmal. pada tes submaksimar subyek berhen-
ti setelah denyut nadi mendekatl gs go% darl denyut nadl
maksimal atau disebut denyut target, sedangkan pada tes
maksimal atau dlsebut denyrrt target, sedangkan pada tes
makslmal, subjek dianggap terah meneapai batas tertinggi
pengambllan oz (voz max) apabila subyek telah melakukan tes
hlngga kepayahan (exhaustion). Nilal kapasitas kerja makslmal

dlperkirakan pada tingkat pembebanan dimana subyek berhentl
bekerja (Zohman, 1979, Astrand, 1986 dan Janssen, lggg).

Pemberlan beban dapat dilakukan secara terputus-putus
(intermittent test) dan bersambung (continuous test). pada

lntermittent test pembebanan bertambah lama bertambah berat
dengan waktu-waktu istirahat pendek, dengan deniklan terdapat
kemungkinan bael subyek untuk, lstlrahat sebelu:n mulal 1aei

bekerja. Continuous test, beban yang diberikan bertambah lama

bertambah besar tanpa waktu istirahat, hingga titik akhlr
penentuan kemampuan subyek (Chr1stensen, 1960 dan Astrand,
1986 ) .

Kapasltas kerJa maksrmal dltentukan oleh produksl

energl makslmal (makslmal energi output). Sedangkan produkel

energl makslmal baru tercapal- btra daya aerobrk makslmal

(maxlmal aeroblk power) dan daya anaerobik makslmal (maxlmal

anaeroblk power) telah tercapal secara bersama-sama dalam
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waktu yang sarna, karena 1tu, untuk tes dan pengukuran kapasl_
tas kerJa makslnar dlrakukan secara maksimal dan pemberian
bebannya berlangsung secara kontinyu (Burke, lggo dan As-
trand, 1986).

8- Teg Menggunakan Sepeda Ergometer

Tes dan pengukuran kapasitas kerJa makslmal dengan
memPergunakan sepeda ergometer, juga dilakukan untuk mengukur
v02 maksimal- Tubuh diberi rangsangan berupa ratihan, seran-
jutnya respon faallnya dlukur, sehlngga dapat diketahui
kemampuan kerja maksimal seseorang (Bovens, 1973, Astrand,
1986 dan Janssen, lggg).

Keuntungan mempergunakan sepeda ergometer daram tes
ini, antara lain adalah memudahkan untuk memasang erektroda
bagi pencatatan ECG, pengukuran tekanan darah mudah diraku-
kan, berat badan subyek tidak memepengaruhi kemampuan kerja,
nalk sepeda bagl subyek mungkin reblh tenang dan kurang
menegangkan. Sebaliknya subyek duduk yang cukup tlnggi,
hlngga kakl dapat teregang, pada poslsi pedal paling bawah
(Astrand, 1986).

Pelaksanaan tes dan pengukuran kapasitas kerJa makslmal
dengan mempergunakan sepeda ergometer conconl-e Test for
cyllsts yang dlmodlflkasr dlrakukan dengan cara :

a- subyek dlmlnta mengayuh pedar sepeda dengan kecepatan 60

kayuhan permenlt. rrama kayuhhan dltetapkan dan dlatur
metronom atau mellhat Jarum penunJuk kecepatan pada sepeda
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ergometer.

b' Selama kerJa frelnoensl denyut nadt selalu dimonltor dengan
memasang monltor heart rate dl dada tester dan tekanan
darah dimonitor setlap 3 menit.

c- Beban permulaan dltetapkan L.2s Kp (7b watts) dan setiap 1

menlt beban kerja dlnaikan 1b watts.
Sedangkan tes dlhentikan apablla subyek :

a. Tidak sanggup lagl melanJutkan tes
b. Denyut nadl makslmar terah tercapal atau bahkan dilampaul.
c. Timbul geJala-geJala yang membahayakan, antara 1ain : muka

pucat, kurit dingin, tekanan darah dan denyut nadl menurun

cepat (Astrand, 1986). protokol tes lihat lampiran 4-

, lt'- r tt,l Ali
- '. " [\l '\)
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B- Kerangka Konsep

Keterangan :

-m I

! =M
Mentngkat
Sedlklt menlngkat

ldak menlngkat
enurun

PENGARI.'HNYA

+ KAPASITAS KERJA MAKSIMAL t

PENGARUHNYA

Intensltas 90%
dari kinerja maksimum
durasi 1 menit

x Sis. Metabolisme
- ATP - PC, LA* Asam laktat +

x Glokosa darah
* Neoromuskuler

otot putlh +
otot merah +

x Slstem
Kardiovaskuler
denyr-rt nadl +
kardlak output +
stroke output +

r< Hemoglobln +
mloglobln +

fntensltas 9O%
dari kinerJa maksimum
Durasi 1 menit,

* Sts. Metabol-isme
- ATP-PC, LA

* Asam laktat !x Glukosa darah +
* Neoromuskuler

otot putih +
otot merah +

* Sistem
Kardiovaskuler
denrut nadl +
kardlak output +
stroke volume +

* Hemoglobln +
mloglobin +

Intermedlate Interval
Training dengan
fstlrahat paslf

BENTUK T.ATIHAN

fntermediate Interval
Tralnlng dengan
fstlrahat aktlf
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C- Hlpotesin

Berdasarkan tlnJauan pustaka dan kerangka konseptuar
yang telah diuraikan diatas, maka penulls mengaJukan hipote_
sls rntermediate interval tralning dengan istirahat aktif
leblh menlngkatkan kapasltas kerja makslmal bila dibandtngkan
dengan lntermedlate interval training dengan istirahat pasif.



BAB III
HENODB PENELIIIA}I

A. Tempat dan Waktu Penelitlan
Tempat penelltlan lnl dllakukan adalah dl laboratorh.rm

Jurusan Pendldlkan Kesehatan dan Rekreael FfK UNP Padang.

Waktu penelltlan 6 (enam) bulan seJak penanda tanganan kon-

trak.

B- Jenl-g Penelltlan

Jenls penelltlan lnl adalah eksperlmen flrngguhan

C. f,ssgengarr Penelltlan

Raneangan penelltlan yang digunakan adalah "radomlzed

preteet-poettest controle group deelgn" (NotoatmodJo, 1993,

Zalnuddln, 1995).

R-S___>pfff-gp
KE1+y11 'I}T2
KE2 -Iry1 

-PTzKK ----+ IItl =+ PTz

Keterangan

R = Random eubJek (orang eoba)

OP = Ordinal palrlng

KEl = Kelompok ekeperlmen 1 letlrahat aktlf
KEZ = Kelompok ekspertmen 2 letlrahat pasif

KK = Kelompok kontrol

,. '. .r'1, i-::!::- ;.i,jL''l

i.-,' 9l ,

S = Sanrpel

PlfI = Preteet

H[1 = Poetteet 1

PT2 = Postteet 2
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C- Inotnrmen penelltlan

a- stop watch casro Hs-1000 Japandengan tlngkat keteli-
tlan 1,/1000 detil

b- Monltor heart rate meret porar Erektron oy BG zso buatan
Plnland dengan ketelttlan gg%.

c- Ergocyre merek Monark No. oz!.al buatan swedla.
d. Stetostop Nova

e. Stadlometer untuk mengukur.tlnggt dan berat badan

merek sMrc buatan chlna dengan tlngkat keterltlan
tlnggl mn dan berat 0,1 kg.

f. Bangku etep up awedia panJang 4 meter, lebar 40 cm

dan tlnggl 18 1ncl.

e. Metronom merek Ya.matra model NR-goB buatan Jepang-

h. Kertae dan alat tulie.

D- Populasl dan Saqrel,

Populasr penerltlan lnl adalatr matraelwa putra FrK [rNp

Padang berusla eekltar 1g eampaL 22 tahun, yang berbadan

sehat dan bukan atlet balk tlngkat daerah ataupun naslonar.
semua meihaelsrva FrK uNp padang yang memenuhl eyarat untuk
drJadlkan populasl - mempunyal kesempatan yang sama untuk
dlJadlkan eampel.

Jumrah eamper dltentukan mela,lul penelitlan pendahu-

ruan. Pada penelltlan pendahuluan dlamblr 10 orang perkerom-
pok- Penentuan orahg coba dlrakukan dengan cara undlan.
seterah orang coba dltentukan, selanJutnya dladakan preteet
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varlabel utama. Kemudlan dlberlkan perlakuan selama dua

mlnggu seterah ltu dllakukan poetteet. Hasll darl ratlhan
pendahuluan lnl dlgunakan untuk menentr:kan banyaknya sampel

dengan menggunakan rumus Hlngglns (lgg5) sebagal berlkut :

1 2 (Zo. + Z9\2 sc2N= t(1 f) (Xc -Xtt2

Keterangan :

N = Jumlah sampel

f = Proporsi- yang gagal

Zo. = Tlngkat kemaknaan (kesalahan tlpe I), eetelah
dltemukan dihttung za yang dapat dlbaca darl tabel
dlstrlbusl normal, yaltu !, 96.

ZB = Kesalahan tLpe II, stelah ditemukan dihltung Zg

darl tabel dlstrlbusl normal, yaltu !,28.
acz = varLane kontror, dlperoleh dari penelltl-an penda-

huluan pretest

Xc = Mean kelompok kontrol, yang diperoleh darl penell-
tlan pendahuluan Pretest

Xt = Mean kelonpok ekeperlmen, yang dlperoleh darl
penelltlan pendahuluan posteet.

B. Varlabel Penelltlan
Dalam penelltlan lnl varlabelnya dapat dlldentlfl-

kael eebagal berlkut :

1. Varlabel bebae (perlakuan)
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a. Intermedlate lnterval tralnlng dengan letlrahat aktlf.
b. rntermedLate interval tralnlng dengan letrratrat paslf
2. varlabel tergantung adaratr kapasltas kerJa nakslmal
3- varlaber kendari adalah jenie kelamln dan umur

F- Prosedur Pengrupulan data

1. Pencatatan umur, pengukuran tinggi, dan.panJang tungkal
a. Pencatatan umur dilakukan satu kalt saJa sebelun preeteet,

berdasarkan akte kelatriran atau biodata mahasiwa-

b. Pengukuran tlnggi badan dan panjang tungkal eatuan adalah

centlmeter (cm). sedangkan panJang tungkal ttdak dlukur
lagt, tetapl hanya menghltung seIlslh antara tlnggl badan

dengan tlnggi duduk.

2. Pengukuran Kapasitas Kerja Makslmal

Pengukuran kapasltae kerJa makslmal dlrakukan

dengan mengacu kepada metode Conconl. darl hasil pengu-

kuran, sekallg:us dapat dimonltor denyut nadl- makslmal

vang dapat dlcapal oleh eetlap eubJek (dapat dillhat
hari Monrtor heart rate yang dlgunakan waktu tee). protokol

yang dlgunakan untuk tea dapat dillhat pada lanplran 4.'

3. Pembaglan Kelompok Perlalnran

untuk menentukan anggota kerompok berdasarkan.haetr tee
pendahuluan kapaeltae'kerJa makelmal, dengan cara ordlnally
matchlng palred yang terdlrr darl tlga kerompok. setelah ltu
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dlundt untuk menentukan kelompok kontnol (X), kelomBok perla_
kuan Intermedlate lnterval tralnlng dengan letlrahat paslf
(Y) dan keronpok perrakuan lntermedlate lntervar, trarnlng
dengan letlrahat aktlf (Zr.

4 - Pelakeanaan penelltlan

Pelaksanaan penerltlan dlrakukan ttga ka,1
untuk masing-maeLng kel0mpok perlakuan. sedangkan
kontrol ttdak dlberl ratlhan. seterah dlberl ratlhan eerama 4

eemlnggu

kelonpok

untuk

beban

(empat) nlnggu

semua kelompok

kemudlan dllakukan tes (poettest 1)
termaeuk kelompok kontrol dan Juga

dlnalkan sesuai dengan prlnetp latlhan, hal inl berlaku untuk
kelompok perlakuan. SelanJutnya setelah dlberl 1atthan 4
(empat) minggu lagi atau terah eereeal ratlhan serama g

(derapan) ntnggu dlrakukan tee (poattee 2), untuk Bemua
kelompok termaeuk kerompok kontrol. program ratlhan terlan-
plr.

G- Tekntk Anallea Data

semua data yang terkr.rnpur- dtorah dengan etatretlk
desknlptlf dan lnferenelar. untuk etatietlk inferenslar
dlgunakan uJ 1 ANAVA dan uJ 1 lanJut .Drncan pada taraf sl.gntfl_
kan 5X dengan bantuan komputer (Steel, RGD; JH Tomrle,lggg).



BAB IV
HASIT PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A- Deskripsi tokaai, Subjek dan Data

1- lokasi Penelitian

Peraksanaan peneritran dilakukan di FrK uNp
pada rabor jurusan pendidikan Kesehatan dan Rekreasi.
pelaksanaan disesuai_kan dengan jadwal perkuliah yang

nakan labor.

Padang,

Waktu

menggu-

2- Subjek Peneli_tian

subJek peneritlan ini adalah mahasiswa FrK uNp padang

yang berusia sekitar 1g sampai ZZ tahun, berbadan sehat,
Jenis keramin laki-laki dan bukan atlet balk tingkat daerah
maupun nasional sebanyak S05 orang. Semua mahasiswa FIK UNp

Padang yang memenuhl syarat untuk diJadikan popurasi mempun-

yal kesempatan yang sama untuk diiadlkan sampel. Dlnana besar
sanpel adarah sebesar g0 orang,v&rg terbagl menJadi tlga
kelompok. Maslng-masing kelompok BO orang, besar sampelnya

ditentukan dengan menggunakan rumus Hingglns (1ggs).

3- Data

seterah merakukan penerrtian eelama g (derapan) mlnggu

terhadap subJek yang terplllh menJadl sampel dalam penellttan
lnl, maka dlperoleh data sebagal berlkut:

36
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B, Anallasa Deskrlptif

Pada tabel berlkut lnl akan dlkemukakan haslr penerl-
tlan tentang perubahan kapasltas kerja makelmar pada maslng-

maslng kelompok, sepertl yang dikemukakan pada taber s.1
berlkut lni;

Tabel 4.1 Perubahan Kapasitas Kerja Maksimal Maeing-maslng

. Kelompok Pada Tiga KaIi Pengamatan

Memperhatikan tabel 4.1 di atas dapat kemukakan data

tes awal kapasltas kerja makslmal (KKM) pada kelompok kontrol
(X), ditemul mean sebesar 147.50 dengan SD 22.54, pada kelo-
pok perlakuakan (Y) ditemul mean sebesar 148.50 dengan slm-

pangan baku 22.86, dan pada kelornpok perlakuan (Z) ditemul

mean sebesar 149.00 dengan SD 22.L4. Data tentang KKM pada

posttest 1 (setelah empat mlnggu) pada kelompok kontrol (X)

dltemul mean sebeear 144.50 dengan SD 24.64, pada kelonpok

perlakuan (Y) dltenul mean eebesar 159.33 dengan SD 22.55 dan

pada kelompok perlakuan (Z) dltemul mean sebeear 166.50

UAft. TERGAI.ITUNG

KELOI'IF.OH EKSFEFIIFIEN

K0h|TRDL ( X i FERLAHUAN (Yi FERLAKUAT'I ( Z i

HEAt.l SD i,l l'lEAhl SD N I,IEAN SD N

Kh:FI AtIIAL

KKFI FIINGGU C

HHFI FIII.IEGU 8

147. 50

14C.50

149.00

I.q. n+

l:.J. f,U

'il t

J{,1

JIJ

148. s0

{ E5 ??
I,!7 . JJ

171.50

::n

JU

JU

14?.00

1,56 . :iU

d-4. I*t

17.65

JU

JU

JU
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dengan sD 18.70. sedangkan pada poettest z pada kerourpok
kontror (x) dltemul mean eebeear 14g.oo dengan sD zg.so, pada

kelompok perlalnran (y) dltenul mean 1Z1.SO dengan SD 22.74
dan pada kelompok perlahran (Z) dltemul meari sebesar tgl.T6
dengan SD 17.65.

TabeI 4-Z Tingkat kenalkan kapasltas-kerJa nakel_maI

Kelompok Mean
Setiap Test

Pentngkatan
Antar Test

KKMO KtrM1 KtrMz 0-1 L-2 o-2
I K.Io*pok o
I Mean

Kelompok 1
Mean

Kelompok 2
Mean

147.50

148.50

149.00

144.50

159.33

166. 50

149. OO

171.50

L87 .7 6

-3

10.83

17.50

4. 50

]-2.L7

2t.26

1.50

23. O0

38.76

Keterangan:

Kelompok O =

Kelompok 1 =

Kelompok 1 =

Kelompok Kontrol (X)

Kelompok perlakuan lntermedlate interval
tralnlng dengan lgtlrahat paslf (y)

Kelompok perlakuan lntermedlate lnterval
tralnlng dengan letlrahat aktlf (Z)

Kapasltae KerJa Makslmal waktu pre-teet
KapaeLtae KerJa Makelma1 wahtu poet-teet 1

Kapaeltas KerJa Makelmal waktu Poet-teet 2

Pre-teet ke poet-teat 1

KKMO

KKMl

KKM2

0-1
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L-Z = PoE t-teet 1 ke lrcst-test 2

O-2 = Pre-test ke Poet-test 2

Memperhatlkan tabel 4.2 d,L atae ternyata Pada kelompok

kontrol (X), dart Pretest ke posttest 1 terdapat Penurunan -3

watt, selanJutnya darl Posttest 1 ke Poettest 2 terdapat

penlngkatan 4.50 watt, Beterusnya darl Pretest ke Posttes 2

hanya terdapdt kenalkan 1.50 watt. Pada kelomPok perlalnran

intermedlate lntervar tralnlng (y), dari preteet ke postteet

1 terdapat peningkatan 10.83 watt, dan posttest 1 ke Posttest

2 terdapat peningkatan L2.L7, watt selanJutnya dari Preteet

kePostteet2terdapatpenlngkatan23.00watt.Seterugnya
pada kelompok lntermedlate lnterval tralntng dengan tstlrahat

aktlf(z\,darlPretestkePosttestlterdaPatpenlngkatart
sebesar 17.50 watt, darl postteet 1 kepoettest 2 terdapat

penlngkatan 2t-26 watt. sedangkan darl pretest ke rrcatteet 2

terJadl Penlngkatan 38-76 watt'

Tabel 4.3 Persentase Kenalkan.KaPasltae Keria Makslnal Darl

Pretest ke Poetteat 2

Kelompok
Mean %

Preteet Posttest 2

Kontrol (X) 147,50 149, OO 1 ,01

Perlakuan 1 (Y) 148,50 171,50 15 ,48

Perlakuan 2 (2, 149 , OO L87 ,7 6 26,OL

!
if.

t

SDit t

,r;ilulFF,.#

USTAKAAN,iti"iK fI
, ii::f'ERi P AO ANG
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Berdasarkan taber 4.9 dl atas setelah ratlhan eerana I
(delapan) mlnggu atau adrr preteet ke postteet z
persentase kenalkan, pada kerompok kontror terdapat
1,01 %, dan pad kelompok perrakuan intermedr.ate
tralnlng dengan lstlrahat paslf terdapat kenaikan
sedangkan Pada kerompok perlakuan lntermedlate

dltemul

kenalkan

lnterval

L5,49%,

interval
tralnlng denga istirahat aktif terdapat kenalkan 26,ot%.

Q, Anallea Data

Setelah semua data terkumpul, selanJutnya dilakukan
anarisl-s data dengan mengunakan komputer. untuk mengujl
hipotesls vang dlaJukan daram penerltran lnl dlgunakan uJl
ANAVA pada taraf slgniflkan 5% dan uJi ranJut dengan uJl
Drncan (Stee1, RGD; JH Toml_e, lggg).

Pada bagran inl akan dikemukakan hasir perbedaan kapa-
eltae kerJa makslmal antara kelcimpok kontrol (X1) dengan

kerompok perrakuan intermedlate interval tralning dengan

letlrahat pasif (Y1) dan rstrrahat akttf (zL) pada taber s.4
berlkut 1n1;

Taber 4.4 Perbedaan antara kerompok kontrol (x1) dengan
kelompok perlakuan (y1) dan kelompok perlakuan (ZL)
pada saat pretest

No Sr-mber
Kerag.anan

db JK KT F hIr F tab 5%

1 Perlakuan 2 34.8750 4,3924 o. 03 3. 19

2 GaIat 87 44115. 1300 13, lOgO

TotaI 89 44150.0050 2,OO?L
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Berdaearkan tabel 4.4 dl atas, perbedaan kapasltas
kerJa makstmal pada tee awar antara kel0mpok kontrol (x1)
dengan kelonpok perlakuan lntermedlate interval tralnlng
dengan lstlrahat pastf (y1) dan rstirahat aktif (zL) trdak
terdapat perbedaan yang bermakna atau berbeda nyata, dlmana F
hltung kectr dari F taber 5% (o.og < B.1g), maka tidak dilak-
ukan u.ji lanJut-

sedangkan pada postteet 1 atau seterah latlhan serama 4
minggu perbedaan kapasltas kerJa makslmal antara keronpok
kontrol (XZ) dengan kelompok perlakuan lntermedlate Interval
tralning dengan lstlrahat paslf (y2) dan Istlratrat aktlf (22)
dapat dlperhatlkan pada tabel berl_kut:

Taber 4-5 Perbedaan antara kerompok kontror (xz,) dengan
kelompok perrakuan (yz) dan keronpok perrakuan (22,
Pada saat posttest 1

No Sumber
Keragaman

db JK KT F hlr F tab 5%

1 Perlakuan 4 7553.7500 3776.8750 7.75*x 3. 19

2 Galat 87 425tL.7500 488.6408

TotaI 89 50065.5000

keterangan:
** = bermakna

Memperhatlkan tabel 4.8 dl ataa, karena F httung
darl F tabel ( 2.75 > g.1g ), hal 1nl menunJukan

ketlga kelompok berbeda nyata maka drlakukan uJl
dengan uJl Drncan (Steel, RGD; JII Torrle, lggg).

beear

antara

IanJut
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Tabel 4'6 Matrlk uJl lanJut Perbedaan antara kelompok kontrol
(x2) dengan kelompok perrakuan (yz) dan kelonpok
perlakuan (ZZ) pada saat poetteet 1

Perlakuan x z2 Y2 x2

22 166. 5000 o. oo0

Y2 159.3333 7.167 xx 0.000

x2 144. 5000 22.OOO xx 14.833 x* o.000

ket:
** - bermalna

Berdasarkan taber 4.6 dl atas perbedaan kapasltae kerJa

makslnal setelah latlhan selama empat ningEu atau pada saat

dllakul<an posttest 1- Dimana antara kelonpok kontrol (xz)
dengan kelompok perrakuan lntermediate lntervar tralnlng
dengan lstirahat paslf (Y2\ terdapat perbedaan yang sangat

bermakna pada taraf elgnifikan 5%. selanJutnya antara kerom-

pok kontrol (xz) dengan kelonpok perlakuan internediate
lntervar tralning dengan lgtlrahat aktlf (zz\ terdapat perbe-

daan yang eangat bermakna pada taraf elgnlflkan E%. Sedangkan

antara kelompok perlakuan intermedlate lnterval training
dengan lstrrahat pasrf (Yz) dengan kerompok Lntermedate

lnterval tral-ning dengan istlrahat aktif (Zz, terdapat perbe-

daan yang eangat bermakna pada taraf s1gnlflkan 5|f
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Tabel 4.7 Perbedaan antara kelompok kontrol (xB) dengan
kelompok perrakuan (yg) dan kelompok perrakuan (zg)
Pada eaat Posttest 2

No Sunber
Keragaman

db JK KT F hlt F tab 5%

1 Perlakuan 2 22445.0000 1L222.5000 24.37*x 3. 19

2 GaIat 87 40065.0000 460.5173

Total 89 62510.0000

keterangan:
** = bermakna

MemperhatLkan tabel 4.7 dl atas, karena F hltung besar

dari F tabel ( 24.37 > 3.19 ), hal ini nenunJukan antara

ketlga kelompok berbeda nyata pada taraf slEnlflkan 5% maka

dttakukan uJl laniut dengan uJi Dunean (Stee1, RGD; JH Tor-

rie, 1989).

Tabel 4.8 Matrik uJi lanJut Perbedaan antara kelonpok kontrol
(Xg) dengan kelompok perlakuan (Y3) dan kelompok
perlakuan (23\ pada eaat Postteet 2

Perlakrran x Z2 Y2 x2

z3 187.50 0.000

Y3 171.50 7.L67 xx 0.000

x3 149.00 22.OOO x* 14.833 xx o-o00

keterangan:
** = bermakna

Berdaearkan tabel 4.8 dI atas perbedaan kapaeltae kerJa

makslmal setelah latlhan eelama 8 (delapan) mlnggu atau pada
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saat dllakukan postteet 2. Dlmana antara kelompok kontrol (Xg)

dengan kelompok perrakuan rntermedlate lntervar tralnlng
dengan lstlrahat paelf (YB) terdapat perbedaan yang eangat

bermakna pada taraf slgntflkan 5%. SelanJutnya antara kelom-

pok kontrol (XB) dengan kelonpok perlakuan lntermediate
interval tralning dengan isttrahat aktlf (zg) terdapat perbe-

daan yang sangat bermakna pada taraf slgnlfrkan 5%. sedangkan

antara kelompok perlakuan intermediate j-nterval training
dengan lstirahat paelf (Y3) dengan kelonpok lntermedate

Lntervar tralning dengan lstlrahat altif (za\ terdapat
perbedaan yang sangat bermakna pada taraf signiflkan 5X

D. PET{BAHAS,AII

Berdasarkan hasll anallsa data yang dtlakukan pada

baglan terdahulu, perbedaan kapaeitas kerJa makslmal pada tes

awal (Pretest) antara kelonpok kontrol (X1) dengan kelompok

perlakuan intermedlate lnterval tralnlng dengan istirahat
paslf (Y1) dan Istlrahat aktif GL) tldak terdapat perbedaan

yang bermakna atau berbeda nyata, dj-mana F hltung kecll dari
F tabel 5% (0.03 < 3.19), maka tldak dllakukan uj1 lanjut.
HaI lnl menunJukan semua kelompok homogen atau semua kelompok

selmbang. Maka setelah dlberlkan perlakuan atau lntervensl
apablla terJadl kenalkan tldak dlsebabkan ketldak selmbangan

seJak awal darl maglng-maelng kelompok. Kenalkan yang terJadl
betul-betuI dleebabkan lnterveneL yang dllakukan.

Berdasarkan hasll darl anallea data dltenul perbedaan
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1at1-

poat-han selama I (delapan) nlnggu atau pada eaat dilakukan
teet 2 terdapat perbedaan yang bermakna pada taraf slgnlflhan
5%, sebab F hltung rebih besar dari F taber s% (24.37 >g-1g).
Dlmana hasll ujl lanJut antara ketiga kel0ropok dltenul;
antara kelompok kontrol dengan kelompok perlakuan lntermedi_
ate lnterval tratnlng dengan ietlrahat paslf terdapat perbe-
daan yang sangat bermakna pada taraf signlflkan s%. seranJut_
nya antara kelompok kontrol dengan kelompok perlakuan ln_
termedlate l-ntervar trainlng dengan istLrahat aktlf terdapat
perbedaan vang sangat bermakna pada taraf eignlflkan b%.

sedangkan antara kerompok perlakuan lntermedlate inter-
var tralnlng dengan lstlrahat pasif dengan kelompok lnterme-
date interval tratning dengan lstirahat aktlf terdapat
perbedaan yang sangat bermakna pada taraf slgnlflkan SX 1lhat
tabel 4 -B

selanJutnya untuk merrhat bentuk ratrhan mana yang

lebih ttnggi atau lebih balk peningkatan kapasitas kerJa
nakslmal akan dlkemukakan haslr analisa data deskrlptlf
berlkut lnl;
a- Kelompok 1 Latrhan rntermedrate tntervar trarnrng dengan

lstlrahat paslf (y)

setelah latihan berrangeung eela,a 4 rnlnggu (poetteat
1), terdapat penlngkatan 1o.gg watt. sedangkan aeterah
latlhan berlangeung gelama 8 mlnggu (poetteet Z) terdapat
pentngkatan 23.00 Watt (15.49 X)
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b' Kerompok 2 Latlhan lntemedlate lntervar tralnlng dengan
letlrahat aktif.

Setelah latlhan berlangsung eelems 4 mlnggU (postteet
1), terdapat penlngkatan rz,!T watt. seda'gkan eeter.ah
ratlhan berlangsung selama g urlnggu (posttest 2) terdapat
penlngkatan 8g,T6 Watt (26.01).

Berdasarkan haeil analisa di atas, penlngkatan kapasr-
tas kerJa makeimal dari pretest ke poettest 1, dan posttest 2
pada kelompok 2 leblh baik dari kerompok 1. Denga' denlkian
hirrotesia vang dikeuukakan terbukti, bahwa latlhan internedi-
ate lntenral traLnlng dengan istlrahat aktlf lebih baik
dibandinekan flsn€lan'ratthan internediate lntenrar tralnlng
dengan lstlratrat paelf terhadap penlnekatan kapaoltas kerJa
maksimal.

Lebih baiknya penlngkatan kapasltas kerJa makelmal pada

latlhan interrnedlate lnterval tralning dengan ietlrahat aktlf
darl pada latlhan intermedlate lnterval tralnlng dengan
lstlrahat paslf dapat dlkemukakan dengan araean, bahwa

latlhan lntermedlate lnterval tralnlng dengan letlrahat aktlf
Ieblh berpengaruh mengembangkan peredaran darah dalam tubuh,
sehrngga terJadr penrngkatan stroke volume dan ardlac output,
hal lnl Juga mengaklbatkan terJadinya peningkatan frelnvenel
denyut Jantung. Sedangkan kapasltae kerJa makelmal merupakan

salah satu faktor yang dominan bagl ketahanan kardloreaplra_
torl seseorang, (sartrn dan Aatrand, 196z). seranJutnya
Khalruddln (1997) mengemukakan ratrhan anaeroblk bereelang
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aktlf leblh menlngkatkan denyut nadl makslmal Jlka dlbandlng_
kan dengan latlhan anaeroblk berselang paslf.

Latlhan lntermedlate intervar tralnlng dengan lstrraha-
ta aktlf dapat mengaklbatkan terJadlnya penngkatan vo2 naks

daran latlhan anaeroblk berklsar antara 5 - 20 % seterah
berlatlh I - 12 minggu. penlngkatan 1nl dlsebabkan penglrlman

okeigen ke otot cepat dan leblh banyak, eehlngga nenlngkatkan
rangsangan syaraf elmpatlk untuk memacu Jantung berkerJa
secara makslmal, untuk memompalran daratr ke Jarlngan yang

bekerJa.

Baflrman (1995), mengemukakan bahwa latlhan etep up

istirahat aktif leblh baik memnlngkatkan kapasj.tas kerja
makslmal darl pada latlhan step up istlrahat paslf, dan

pengaruh antara bentuk kedua latlhan tersebut terhadap pening

katan kapasltas kerja makelmar terdapat perbedaan yang sangat

bermakna.

Leblh balknya penlngkatan kapasltae kerJa makslmal pada

latlhan lntermedlate lnterval tralnlng dengan istlrahat
aktlf, karena pemullhan secara aktlf (work rerlef) mengha-

langi pembentukan ATP-PC secara komplit, sehlngga Derangaang

keberadaan aaam laktat melarul gllkoroale anaeroblk dan

pengunaannya sebagal eumber enegl selama penullhan (recovery)

berrangsung. Hal Inl mengaklbatkan penumpukan aean raktat
pada beban kerJa yang sama akan leblh rendah dan kemanpuan

tubuh terhadap toreransr aea.n raktat akan reblh menlngkat

eehlngga kapaaltae kerJa akan leblh tlnngl (Janseen, lg8g).

' .- i \

I f,iliAFlu.,
tt ." i 

---6+J



BAB V
KBSII{PUI,AN DAN SARAN

A- Keslmpulan

Berdasarkan hastr anarlels data yang telah dlkemukakan
pada bab rv , maka akan dtkemukakan aaran sebagai berlkut:
1. Terdapat perbedaan yang bermakna pada taraf slgnlfikan b%,

antara kerompok kontror dengan kerompok perrakuan i.nterme-
dlate lnterval trainlng dengan istirahat paslf.

2- Terdapat perbedaan yang bermakna pada taraf sienifikan 5%,

antara kelompok kontror dengan kelompok perrakuan lnterme-
diate lntervar traJ.nlng dengan istirahat aktlf.

3. Terdapat perbedaan yang bermakna pada taraf slenlfikan S%,

antara kelompok perlakuan intermedi-ate interval training
dengan lstirahat pasif dengan kelompok perlakuan interme-

diate interval training dengan istirahat aktif.
4- Kelompok lntermedlate lnterval trainlng dengan istlrahat

pasif menlngkatkan kapasltas kerJa makeLmar tlc,4g% seterah

latlhan 8 (derapan) minggu. sedangkan kelompok lntermedl-
ate lnterval trlning dengan istlrahat aktif dapat mening-

katkan kapasltas kerJa makslmal 26,OlX.

5. rntermedlate lnterval tralnlng dengan istlrahat aktlf
leb1h menlngkatkan kapaeltas kerJa makslmal bIIa dlbandlng
kan dengan lntermediate lnterval tralnlng dengan letlrahat
paslf.

48
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B- Saran

Berdasarkan hasll penelltLan, kelompok intermedlate
lnterval tralnlng dengan tstlrahat aktlf leblh menlngkatkan
kapaeltas kerJa maksJ.mar, maka Baran yang drberlkan adarah:
1. Untuk menLngkatkan kapasitas kerJa makelmal dlsarankan

memberlkan latlhan dengan bentuk latihan intermedlate
lnterval tralnJ-ng dengan istirahat akt1f.

2- Peneritlan selanJutnya apabira lngln nenelitl pengaruh

lntermedlate interval tral-nlng dengan lstirahat paslf dan

istlrahat aktlf terhadap peningkatan kapasitas kerja
makslmaI, dlanJurkan untuk menerltl raki-raki dan perem-
puan serta lama peneritian lebih dari g (derapan) ninggu.
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Lampiran 1

l(eterangan ;
F.l{M tr =-Kapasitas kerja rnaksimal
HKt'l 1 - tciapasitas kerj.a maksinal
kliH 2 = tiapasitas k:erja mal:simal
HKM = Beban dalam satuan tdatt

DATA KAPASITAS KERJA T.TAXSIHAL

pret-test
post-test 1
post-test 2.
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I.(EL. KtrNTROL K:EL. IST. PASIF KEL. IST. AKTIFNO

KKH O KKt'l 1 K.K.n 2 KKt'|.CI KKH 1 I(KH 2 t(Kt't o KKH 1 KKH 2
1
?
3
4
5
6
7
B
I
lCt
11
12
1S
14
15
L6
L7
1B
19
2Q
21
22
33
24
25.
?6-
27
2B
?q
30

L71)
L7r)
L7o^
L7|0
t7a
L7A
L717
L7(o
L7A-r70
15s
155
15s
155
15s
155
155
155
15s
14Ct
14{)
125
125
125
125'
11.J
11()
110
11()
1lt)

L71)
L7o*
185,

'185
L7U*
t7.o
L7o=
155
L7|)
17Q
15s
155
14t)
15s
155
1?5
14t)
155
14()
.140
12s
125
125
125
110
1lf.r
11().
11l)'
tlt)
110

185
L7o^

'18S"
t7a
L7(U.

L7lf
L7U^

170
155
185-'
1s5
7.74
1/t0
14(f
140
140
140
L70
14(]
155
155
14t)
110'
14()
125
L23
110
12s
110
110 I

185
L70

'L70
'L7(J^

LT)
LTCT

L70
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L7o
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155
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15s
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155
14()
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14(f,
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17o^
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L7|D
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L7o.
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17t]
17()
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14t)
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L23
14()

'1.25''.'
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- 1A5-
20C}
185
1E}5
lBs
185
2()()
185
1A5
185
185
1Bsi
185
1Bs

't7U^
t7a-
170
14{]
L7lJ

, 155
14()

;140
14t}

, 14t]
" 15'5

140
14t)
14lf

215
200

185
t7'g^

'' t7o:
17()
L7r)
L7o^
L7u*
17(}
L7o-
170
15s
155
155
155
155
155
155
155
155
14(}
14()
140
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110
110
110
110

200
185
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200
1E}5
185
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tB5
17Q
17U^
17()
L7|,^
L7o^
170
L7(J
L7o.
L7|D
170
155
155
155
1s5
140
14D
140
140
14+'-
14'o.
14(}

2L3
. ?0U^

2o()
215
2o{)
200
20U^
200
200
200
200
200
20()
185
20,(J
?ruo=

2(J|o
1A5
185
1Bs
L7lD
t7U^
L7o.
155
L7.0
t?4
.170
LTCr
155
15s



Lampiran 2
JADT,JAL PROGRAI'I LATIHAN INTERT{EDIATE INTERVAL

TRAINING DENGAN ISTIRAHAT PASIF
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Lampiran 3
JADhIAL PROBRAT.T LATIHAN INTERI.IEDIATE INTERVAL

TRAINING DENGAN ISTIRAHAT AKTIF
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Nama Lengkap
Tempat/Tanggel Lahir
Berat badan sekarang
Tinggi'badan sekarang
Tinngi duduk
Panjang tungkai
Kelompok latihan
Tempat./Tg I . tes
Tes dimulai

c,n
crn
cfn

k:EZ K.O (coret yang tidak perlu)
UNP FDG/
wib sampai selesai

( ..th ,.br)
kg

KE1
FIK -
oE.oo

Larnpiran 4
PROTOKOL TES AhNL DAN TES AKHIR PENGUKT'RAN

KAPASITAS KERJA IIAKSII{AL

Ket: HR = Denylrt Nadi HRf,t Denyut Nadi I'lahsimal Watt = Beban

56
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Lamptran 5

HASIL PENGOLAHAN DATA UJI ANAVA DAN U.]I LANJUT DUNCAN

Tabel 1 ANAVA Perbedaan antara kelompok (X1) dengan
(Y1 ) dan (ZL) pada saat preteet

No Sumber
Keragaman

db JK KT F hlt F tab 5%

1 Perlakuan 2 34.8750 4,3924 o. 03 3. 19

2 Galat 87 44LL5.1300 13,1090

Total 89 44150.0050 2,OO?L

Tldak terdapat perbedaan yang bermakna atau berbeda nyata,
dlmana F hitung kecll dari F tabel S% (O.Og < 3.1g), maka
tidak dilakukan uJi lanjut.

Tabel 2 ANAVA Perbedaan antara kelompok (XZ) dengan
(YZ) dan (ZD pada saat posttest 1

No Sumber
Keragaman

db JK KT F hit F tab 5%

1 Perlakuan c 7553.7500 3776.8750 7.75xx 3. 19

o Galat 87 425LL.7500 488.6408

TotaI 89 50065.5000

keterangan:
** = bermakna

menuniukan antara ketiga kelompok berbeda nyata maka dllaku-
kan uji lanjut dengan uji Duncan (Steel, RGD; JH Torrie,lggg)
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Perlakuan x Z2 Y2 x2

Z2 166. 5000 0.000

Y2 159.3333 7.167 ** 0.000

x2 144.5000 22.000 xx 14.833 xx 0.000

Tabel 3 Matrlk uJl ranJut perbedaan antara kelompok (xz)
dengan (YZ) dan (ZZ, pada eaat postteet 1

ket: ** = bermakna

Tabel 4 ANAVA Perbedaan antara kelonpok (Xg) dengan
(Y3) dan (Zg) pada saat posttest 2

No Sumber
Keragaman

db JK KT F hlt F tab 5%

1 Perlakuan 2 22445.0000 Lt222.5000 24.37xx 3. 19

I Galat 87 40065.0000 460.5173

TotaI 89 62510.0000

keterangan: ** = bermakna

hal i-ni menunJukan antara ketiga kerompok berbeda nyata pada
taraf srgniflkan 5% maka dilakukan u.ii ranJut dengan uji
Duncan (Steel, RGD; JH Torrie, 1989).

Tabel 5 Matrik uji lanjut Perbedaan antara kelompok (X3)
dengan kelonpok (Y3) dan (Z,3) pada saat posttest 2

Perlakuan x Z2 Y2 x2

Z3 187.50 o. ooo

Y3 171.50 7 .767 *x 0. ooo

x3 149. OO 22-OOO xx 14.833 xx o. ooo

keterangan: ** = bermakna
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26
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VAR

latatan

nlarkelompok kontrol(Xr, yr, dan 21) perbedaan tidak signifikan
ada kelompok perlakuan l(Xr, Yu, dan Z2) perbedaan signifikan pada a = 0,05 (ujidua arah)
ada kelompok perlakuan ll (Xr, Yr, dan Zr) perbedaan signifikan pada cr = 0,05 (uji dua arah)

,e&ren.si, Oiron, U/ilfrid J. and Massey, Frank J. , Jr . Fdhganlar anatisis statistik .

Yogyakarra: Gadjah Nhda Univorsity precc, (c) 1091 , pp. 1s2-g rJrn 66s
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II I2 x3
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174 170 17A 170 1 185 170 185 200
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170 1i0

11n
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loJ
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r Toi IE t70 170 195 170 170 200
r55 155 i 1E5 155 170 185 155 170 200
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1425.0000 4335,0000 4470,0000 4155,0000 1780.0000 5145.0000 1470,0000 4995,0000 5625,0000
147,5000 144,5000 149,0000 148,5000 159,3333 17 r ,5000 149,0000 166,5000 147,5000
22,5431 21,6475 23,5035 22,8620 22,5042 22,1186 22,1137 14,7612 17,6533

508, 
' 
897 Bo7,si 5517136 522,6724 506,4368 517,5 490,34.r8 351 ,9828 3 r t ,8379

Kontroldan Perlakuanl Kontroldan Perhkuan ll Perlakuan ldan Perhkuan ll
X1 dan Y1 X2 dan Y2 X3 dan Y3 X1 dan 21 X2 danZ2 X3 dan 21 Yl danTa Y2 dan22 Y1 dan Zg

17,77349 I I,2058 1 1S,,14679 17,2161I 16,54281 11,89711 r 7,4658r 14,80034 14,29548
4 ,21 59 1,3824 4.2950 4,1492 4,0673 3,E597 1,1792 3,8471 3.7809
0,9197 13,1ogoI 20,2993 1,4001 20,9490 38,6323 0,4634 7;2148 16,3895
2,4021 2,0021 2,0021 2,0021 2,0021 2,0021 2,0021 2,0021 2,0021

terima tolak tolak lerima tolak tolak terima tolak tolak
lur = PYr $r < ItYr fu.r < PYr Frr = lrzr lu: < lrZr FXr < ltz.l PYr = l.tzr PY: < l:z: FY: < ltzr
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Lamplran 6

Penskuran Blapasitas ller-i a maksimal
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