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EATA PENGANTAR

FPersaingan prestasi olahraga dari hari ke hari
semakin tajam. Untuk dapat bersaing dengan atlet dari
daerah lain diperlukan upaya pembinsan yang serius,
terencana serta melibatkan pendekatan ilmiah. Hal inz
disebabkan keberhasilan pembina=n olahraga harus didukung
dengan berbagai disiplin ilmu.

Salah satu pendekatan ilmiah yang dapat dilakukan
adalah melalui penelitian. Melalui penelitian, problema

ang timbul pada sast meliskukan latihan maupun pertan-—

“y

dingan/perlombaan dapat teriawab.

Sava sangat mendukung pelaksanaan penelitian man-
diri vang telah dilakukan dengan judul "Pengaruh FkKeting-
gian (Altitude) Terhadap Daya tahan Asrcbik”. Semoga

litian ini dapat memberikan kontribusi nvata terhadap

m

pen
perkembangan olahrags di Sumaters Barat Khususnva, di

Indonesia umumnvya.
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BAR I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Fada mass zekarang il memasvarakatkan

Szjalan dengan kemaivan zaman. cembinaan dalam hidang

teknalogi  puls.  Ilmu oengetahuan akan meniadi landazan

dzlam sstiap kegiatan latihan ssupun program latihanm yang

media dalam mengubkur

SHEMES1 sEiaun mana kemaiuvan latihban vang telsh herhasil



dicarai. Dengan demikian ilmu pengetahuan dan teknologi

=

menjadi bagian vang tidak dapst dipisahkan dalam upaya
meningkatkan prestasi olahraga di Indonesia.

Dalam melakukan aktivitas olahraga, ada beberapa
tujuan vang hendak dicapai. Sajoto (1990) menyatakan bahwa
tujuan dalam melakukan aktivitas olahraga meliputi bebera-
pa aspek, vaitu

1. Aktivitas olahraga untuk rekreasi pengisi waktu luang,

S8

Aktivitas olahraga untuk pendidikan,

2

Aktivitas olahraga untuk kesegaran Jasmani.
4. Aktivitas olahraga untuk prestasi.

Dengan demikian. Jjika kita akan mewujudkan pembinaan
olahraga seperti vang telah digariskan dalam GBHN, wvakni

peningkatan prestasi vang dapat membangkitkan rasa kebang-

g
o

asn nasional, maka sktivitas olahraga vang kita lakukan

dalah aktivitas olahracge untuk prestasl.

m

Kinerja olahraga ssseorang ataun tim harus didukung
oleh aspek-aspek kondisi fisik. Aspsk-asoek kondisi fisik
itu merupakan satu kesatuan yang satu sama lain saling
mendukung. Aspek-aspek kondisi fieik dalam olahraga adalah
kinerja kekuatan . dava tahan, kecepatan, kelentukan, dava
ledak. koordinasi, dan lain-lain. Dengan tingginya kuali-
tas seluruh aspek kondisi fisik tersebut akan memungkinkan
seseorang meraih prestasi olahraga vang optimal.

Banvak fakator vang dapat mempengaruhi kinerja dari

aspek-aspek kondisi fieik. Salah satu fakteor vang s=ering

gv]



Adiabalkan adalah lingkungan., vakni Dberupa ketinggian
(altitude). Pada daerah ketinggiasn mempunyal dua ciri
khasnva yvakni : Tipisnya (kurangnya) udara jumlah oksiden
dan suhu vang dingin.
Idealnya. aktivitas olehraga dilakukan pada suhu tubuh
normal. vakni sekitar 37°C (Vangaard. 1975). Jika aktivi-
tas olahraga dilakukan pada suhu udara vang lebih dingin,
maka hal itu akan berpengaruh terhadap kinerja dari aspek-
aspek kondisi fisik itu.

Realitanva. setiap aktivitas olahraga tidak dilakukan
pada suhu udara yang normal . Sebagai contoh, adakalanva

pertandingan dJdalan suatu cabang olahraza dilakukan pada

suatu dasrah  datzsran tinggi. Jika hal itu terjadi maks

sreztazi oslahrags  sesecrang ataun tim itu  akan  cendrung

Datzaran +tingzgzi merupakan salah satu faktor vang
mempensaruhi  kinerda olahraga. Hal ini menurut Nadel
(1973)" ‘bterclahraga di udara dingin akan meningkatkan
metabolisme di bandingkan dengan latihan di udara hangat”.
disamping itu, wudara dingin Jjug berpengaruh terhadap
aktivitas organ udara dingin, cardiac out-putnya meningkat
terutama stroke voluenya’.

Dava tahan Aerobik merupakan salah satu komponen kondisi
fisik vang sangat dibutuhkan dalam berbagai cabang olah
raga, seperti: Marathon, sepak bola, tenis, dan lain-lain.

Hal ini disebabkan disebabkan dava tahan aerobik
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akan membahas pengaruh ketinggian terhadap dava tehan

azrchik.

D. Perumusan masalah
Berdasarkan pada pembatasan masalah di atas dapat di
rumuskan permasalahan sebagai berikut : seberapa besar

rengaruh ketinggian terhadsap daya tahan aerobik.

E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk meli-
hat perbedasn kinerda dava tahan aerobik di datzsran tinggi

dan dataran rendah.

F. Manfaat Penelitian

1. Memperbanyak renelitian ilmiah dibkidang ilmu
kesehatan olah raga

2. Untuk menentukan langkah-lankah antisipasi pada
saat berolah raga/beratanding pada daerah keting-
gin

3. Sebagail in put bagi para guru, pelatih dan pembina
olehraga tentang dampak negatif melakukan aktivi-

tas olahraga pada dasrah dataran tinggi.

G. Definisi Operasional
Agar tldak terjadi perbedaan penafsiran terhadap

istilah wvang dipakai, maka berikut ini diberikan

wm



definisi operasional terhadap beberapa istilah vang
dipakai, vaitu:
1. Dataran tinggi.

Dataran tineggi merupakan daerah lebih tinggi dari
permukaan laut. Daratan tinggi ini mempunvai ciril
udaran yang dingin, mempunyai kandungan O, vang lebih
tipis (sedikit) dibandingkan dengan dataran rendah.
Dalam penelitian ini dataran tinggi vyang dimaksud
adalah daerah Alahan Pandang (+ 1800 m diatas permu-

kaan laut).

2. Dataran Rendah
Dataran rendah merupakan daerah vang mempunvai
ketinggian vang relatif sama atau sedikit berada di
atas vermukazn laut. Dalam penelitian ini data untuk

dataran rendzah diambil Air Tawar Kodva Padansg.

3. Daya Tahan Aercbik.
Dava tahan aerobik merupakan kapasitas optimal dari
aktivitas tubuh vang dilakukan dalam jangka waktu vang
relatif lama dengan intensitas vang rendah, dimana

proses energi vang digunakan terutama menggunakan Op.



BAR 11
EAJIAN FUSTAKA

A. EKEajian/sLandasan Teori

Fabitor limokungan merupakan salsh satu aspek vang

Lingria clanhraocs. Salah =atu komponen  dars

limgkunosn itu sdalah Eetinggian faltitudel,

il

a.lekanan Harometer

Tonakin Tingoi susbtu da

ter akan turen vano menvebhabkan parsial oksi-
gen  FO-  dalam  parw jugs turon. Soekarman (1987}

Dengan demikian  apabilas  =earang stlet sedang

melabukan aktivitas oclahraga tentu szia ia tidak dapat

il secarzs ogtiszl. szehingoas hal akan mznvebabkan

¢
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terjadinya pesnurunan prectasi.
Penurunan V0, max Dan Denyut Jantung

Kinerja olahraga aerobik sangat tergantung pada
kapasitas vital paru (VO, max). Pada dataran tinggil
V0o max akan menurun. Fox (1988) menjelaskan : penuru-
nan VO, max akan menyebabkan kapasitas aerobik seseo-
rang akan menurun. Dengan adanya penurunan ini tentu
gaja akan sangat mempengaruhi kineria aerobik seseo-
rang.

Pada saat melakukan aktivitas olahraga terjadi
veningkatan Jjumlah oksigen vang dibutuhkan. Dilain
rihak ketinggian akan menyebabkan denyut Jantung akan
menurun. hal ini akan mengakibatkan gangguan dalam
sistem pernapasan dan kerja jantung.

Gambar di bawah ini akan memberikan gambaran

tentang kedua hal d4di atas.

%% penurunan

» ' kapasitas kerja

! i { ]
2000 4060 6000 - 80600

ketinggian dalam meter

Gambar 1. Pengaruh Ketinggian terhadap VOg max
dan Denvut Jdantung (Sumber : Fox, 18988)



c¢. Pengaruh Suhu Udara Dingin Terhadap Kinerja Fisik
Tubuh mempunyai suatu mekanisme vang rumit. Suatu
aktivitas wvang dilakukan akan mempengaruhi sistem
kerda organ-organ tertentu. Suatu lingkungan vang
berbeda memberikan pengaruh terhadar sistem dan
fungsi hormon-hormon.
Beberapa mekanisme yang dipengaruhi oleh keting-

gian adalah :

Panas tubuh berasal dari metabolisme basal.

Disamping itu, panas tubuh Jjuga dapat berasal dari

sktivitas kerida otot. Tubuh memsrlukan keseimbangan

sepertl rada gambar dibawah ini.

1 l 7 il :
ot M fimbunan | Kehilangan
Kenaikan | g | | i panas
- ) ' panas l
panas | L PEe

e 3

//,,_\ \
. Penurunan panas
Kenaikan panas 1I» \

37°C

Mula-mula normal

Gambar 2. Keseimbangan panas tubuh
{Soekarman, 1988)
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Dengan adanya suhu udara yang dingin, meka-
nisme keseimbangan panas akan terganggu. Hal ini
disebabkan oleh adanya respon yang diterima oleh
kulit. Hal ini sangat berpengaruh terhadap aktivi-
tas olshraga yang dilakukan, sehingga mengakibat-
kan atlet tidak dapat mengerahkan seluruh kemam-
puannya secara optimal.

Pusat Pengaturan Panas tubuh

Tubuh membutuhkan suhu panas tubuh yang normal
vakni 37°C. Untuk itu. tubuh mempunyai pusat pen-
gaturan panas vang terletak di otak bagian hipota-
lamuas. Kerja dari pusat pengaturan panas ini Juga
dipegaruhi oleh keadaan suhu luar tubuh. Ransangan
dari luar tubuh ini diterima oleh reseptor panas,
vang salah satunva adalah kulit. Dengan adanva
rangsangan suhu yvang berbeda di luara tubuh. maka
reseptor akan meneruskan rangsangan itu kehipotala-
mus.

Jawaban terhadap rangsangan yvang ada tergantung
pada Jenis rangsangan vang masuk. Jika rangsangan
yvang ada berupa panas. maka respon vang diberikan
oleh tubuh adalah mengeluarkan keringat. Hal ini
dimaksudkan agar suhu tubuh tetap dalam keadaan
normal.

Sebaliknva Jika rangsangan vyang masuk itu
berupa suhu udara dingin, maka respon tubuh adalah

menaikkan suhu tubuh. Salsh satu bentuk respon vang

10



nampak adalah otot akan berkontrakeil. dimana kon-

traksi itu akan menghasilkan panas. GSecara visual

aktivitas ini dapat dilihat. dimana tubuh-tubuh
akan mengegigil.

Fox (1988) memberikan gambaran pengaruh ling-
kungan terhadapr pengaturan Dpanas tubuh =sebagail

berikut

RECEPTORS EFFECTORS

Skin

Cortex
Tnermat
Perecption

Hypotha'amus

Acgutatory i Swoat G!aﬂdsﬂ., i J _i
Canler ] [Evaperation} ( e
Pr— J
thalami = T
ﬂz&ﬁ}uuu-nq“mm‘ e
Area Skalprd Maniies
— TSkt i
Thyrord Gland {Thergsn)
Increased Heal Produch:on
Adrenai Glard
A Ingreased Heat Produch.on
{Epingphnire)]

b. Increased Hea: Conservation
fMorecinephinne)

Gambar 3. Pengaruh Lingkungan Terhadapr Pengaturan
Panas Tubuh ¢ Sumber : Fox, 1988)

¢. Pengaruh Suhu Udara Dingin Terhadap otot
Suhu udara dingin akan mempengaruhi kinerja fisik

cecara umum. Hal ini disebabkan udara dingin mempenga-

11



ruhi fungsi oragan-organ tubuh., dimana fungsi kerja
organ-organ tubuh akan terganggu. Dirrix (1988) menje-
laskan beberapa pengaruh yvang dapat ditimbulkan oleh
suhu udara dingin, yakni” suhu udara dingin akan
menyebabkan viskositas (kekentalan) otot meningkat
serts kecepatan reaksi otot menjadi menurun, sehingga
akan mengangeu proses relasasi dari otot antagonis”.
Digamping hal itu. lebih lanjut Dirrix (1988)
menjelaskan bahwa pada suhu dingin kecepatan dan dava
ledak akan menjadi jelek, disehabkan kegagalan relak-

i otot.

m

sa

Suhy udara dingin dapat mempengaruvhi suhu  tubuh.
dimana efesiensi kerja tubuh akan menjadi tidak seim-
bang jika suhu tubuh turun dari normal. Shepard (1982)
menvatakan bshwa efesiensi kerja tubuh akan menurun
jika suhu tubuh turun 1°C, makas kesadaran tubuh menia-
di tidak seimbang lagi. Hal ini disebabkan terjadi
vasokontriksi (pengkerutan) pada otot dan kulit yang
diakibatkan oleh suhu udara dingin.

Disamping hal itu suhu udara dingin akan menimbul-
kan keadaaan patologis (tidak sehat) bagi tubuh.
Shepard (1982) menvatakan bahwa suhu udara dingin akan
mengakibatkan terjadinya cold exaustion., vakni dengan
ciri-ciri colapse. efek lain, Jjika suhu tubuh turun
dari 35°C saja fungsi otak menjadi terganggu. dengan
ciri-ciri: langkah menjadi lambat dan tidak terkon-

trol. otot melemah. dan lain-lain.
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Untuk lebih Jjelasnya, Kerangka konseptual dalam

penelitian ini dapat dilihat pada bagan berikut

,é‘Dataran Tinggi —> [|Kinerja
Dava Tahan Aerobik

(Lingkunganﬁ
}

L Dataran Rendah —— [Kinerja
Daya Tahan Asrobik

Hipotesis :

Dalam penelitian ini diajukan hipotesis alternatif,
Yakni : Terdapat perbedaan yvang bermakna antara dava
tahan aercobik 4di dataran tingei dengan daya tahan aerocbik
di dataran rendah.

14
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BaR II1
METODE PENELITIAN

Wilayah Fenelitian dan HWaktu Felaksanaan
Fomelitian dengan judul "Fengaruh Ketinggian Terhsa-—

mada mahasiswa FIK

-  Dozember 19%F%. Penglitian 1ini  merupsk penelitian
= parto. vakni penslitian dilakukan dengan mengambil

reebut, se=lurub

LDari inmlahn populasi varmg zda te

m

fatisws tersebut dijsdikan  sampsl. Dengan demikian

penelitian ini menggunaskan teknibk toial zampling.

Fernslitian ini termasuk ke dalas  denis penelitian
oupnos pacto, karena peEnelitisn ind hanva melihst fenomens
ztan  pEristivz ang ada tanpa mesberikan perlskuakan

Fernslitian  imi  dilabkukan untuk melihat  pengarub
tetinnoisn  terhsdap davs tahspn asrcbak. Ada duas  jenils

=




data vang dikumpulkan. Yang pertama adalah dava tahan
aerobik vang diambil di dataran rendah yang dalam hal ini
dilakukan di Air Tawar, Padang. Sedang Data vang kedua
diambil di dataran tinggi vang dalam hal ini diambil di
Alahan Panjang. Data daya tahan aerobik ini diambil
dengan menggunakan tes lari 2,4 km.
Instrumen Penelitian

Instrumen vang digunakan untuk mengumpulkan data
dayva tahan aerobik adalah lari 2,4 km { Cooper,
1975).Dengan tes ini kemampuan daya tahan aerobik sampel
Aapat dilihat. Dalam pelaksanaan tes lari 2,4 ini dibu-
tuhkan berbagai fasilitas penunjang, vakni

1. Stopwatch

~J

Pendera Start
3. Lintasan lari
4. Juri
5. Meteran
Metode/Teknik Pengumpulan Data

Untuk Memperoleh data yang dibutuhkan, ditempuh
cara-cara sebagai berikut
1. Memberikan penjelasan kepada sampel tentang tujuan
dari kegiatan yang dilakukan. Dengan adanya penjelasan
tersebut diharapkan sampel dapat melakukan lari 2,4

dengan upaya vang optimal.

)

Data diambil dua kali. Data pertama data berkaitan
dengan daya tahan aerobik di dataran rendah diambil di

Padangz. Data kedua berkaitan dengan daya tahan aerobik

18



di dataran tinggi diambil di Alahan Pandang.

3. Setelah kedua data terkumpul, selanjutnva akan diclah
untuk melihat apakah terdapat perbedaan diantara kedua
data tersebut.

F. Analisis Data
Semua data vaneg dipercleh diolah dengan statistik
deskriptif dan inferensial. Untuk statistik inferensial
akan dilakukan uji-t denzan menggunakan Program Microstat

pada taraf signifikansi 5%

954 [+ [99-p& (2]

! empe T

a5 o N

TR s
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BAER IV
HASIL FPENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Deskripsi Lfokasi, Subjek dan Data

1. tokasi Fenelitian

Umhedk melihat dzvys tahan oi dataran
_ , ,
Taimnioy, -ty di flahsn Famlang. kabupaiesn
Solok .
2. Subjek Fenelitian
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Gambar : Proses Pengambilan Data
lari 2.4 km Di Padang

Adapun data lari 2,4 km di dataran rendah dapat dili-
hat pada tabel berikut.

TABEL 1
DATA HASIL LARI 2.4 DI PADANG

NO N AMA LARI 2,4 KM
1 Simson - 12.01
2 : Almuklis = 11.41
3 : Dedi Syahroni : 13.43
4 : Dodi Gusman : 14.08
5 : Andrizal : 13.16
8 : Ben Alrasid : 14.18
7 : Fauzi v 12.58
8 : Arisman - 13,12
9 : Yusmat Hendri - 12.23
10 : Siswanto : 14.53
11 : Heru Kosbian - 15.12
12 : Eka dedyv Arman : 13.53
19
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Lanjutan

132 : Hardyvanto 13.50
14 : Hendrasaksi 14.12

15 : M. Amin Trisno ; 14.50
16 ; Hendri Irwsan X

Berdasarkan data diatas. diperoleh mean :13.46
dan sd : 1.01 sedangkan nilai tertinggi adalah : 15.12
dan nilai terendah adalah : 11.41.
2. Data Lari Di Dataran Tinggi

Proses pengambilan data lari 2.4 km di dataran tinggi

dapat dilihst pada gambar berikut :

Gambar : Proses pengambilan datalari
2.4 km di Alahan Panjang

Adapun data lari 2.4 km yang diambil di Alahan

dapat dilihat pada tabel berikut :

20



TABEL 2
DATA HASIL LARI 2,4 DI ALAHAN PANJANG

NO NAMA : LARI 2,4 KM
1 : Simson : 13.19
2 : Almuklis - 12.53
3 : Dedi Syahroni - 15.19
4 : Dodi Gusman : 13.568
5 : Andrizal : 13.40
6 : Ben Alrasid : 15.22
7 : Fauzi : 13.01
8 : Arisman : 13.43
3 : Yusmat Hendri 12,37
10 ¢ Siswanto - 14.587
11 : Heru Kosbian : 15.34
12 : Eka dedy Arman : 14,15
13 : Hardyanto : 13.566
14 : Hendrasaksi : 14.36
15 : M. Amin Trisno : 14.58
16 : Hendri Irwan : 14.27
Berdasarkan data diatas, dipercleh mean : 13.92
dan =d : 0.93 sedangkan nilai tertinggi adalah : 15.34

dan nilai terendah adalah : 12.37.

. Pelaksanaan Penelitian

Sebelum penelitian (proses pengumpulan data) dilak-
ukan, terlebih dahulu dilaksanakan hal-hal sebagai beri-
kut ;

1. Memberikan pendelasan kepada sampel tentang tujuan
serta manfaat dari penelitian yang dilakukan.
2. Melakukan pemanasan senam dan jogging selama 15 menit

sebelum melakukan lari 2.4 km.

o\

. Melakukan Pengambilan data lari 2.4 km di Padang.
4. MelakukanPengambilan data lari 2.4 km di Alahan Pan-

Jang.
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Evaiuasi dan Monitoring
Agar supaya proses pengumpulan data dapat berjalan

dengan lancar. maka dilakukan hal-hal sebagai berikut

(Ll

Memberikan penjelasan kepada orang coba untuk berlari

sesual dengan kemampuan masing-masing.

-d

Pada saat berlari mereka tidak boleh memaksakan lari

diluar kemampuannva.

3. Dalam proses penegambilan data telah dipersiapkan Juri
untuk mamulai lari dan juri yvang bertugas mencatat
waktu.

Analisis Data

Setelah semua data dipercoleh. maka dilakukan anali-
siz untuk menguji hipotesa yang diajukan dalam penelitian
ini. vakni dengan menggunakan uji-t program microsat.

vada taraf signifikansei 5 %.

Berdasarkan pada analisis data yvang dilakukan. dipe-
roleh P < 0.05 (Terlampir). Dari hasil ini dapat disim-
pulkan bahwa : terdapat perbedaan yvang sangat bermakna
antara dava tahan aerobik di dataran tinggi dengan dava
tzhan aerobik di dataran rendah.

Pembahasan

Dari hasil analisis di atas dapat disimpulkan bahwa
hipotesis alternatif vang dikemukakan dalam penelitian
ini. diterima. Untuk selanjutnya akan dibahas beberapa
hal yvang berkaitan dengan diterimanyva hipotesis alterna-

tif tersebut.
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Salah satu fenomena alam vang ada adalah keting-
gian (altitude). Faktor ketinggian (altitude) sering-
kali menjadi faktor yang ikut Dberpengaruh terhadap
turunnya XKinerja atlet pada suatu cabang olahraga
tertentu. Fenomena ini menjadi begitu menarik karena
pertandingan dan perlombazan olahraga tidask hanva
dilakukan di dataran rendah saja. Pertandingan dan
perlombaan sering dilakukan pada dasrah yang relatif
tinggi.

Pada rpertandingan atau perlombaan vang dilakukan
pada dataran tinggi terdapat kecendrungan penurunan
prestasi, vang terutama dialami oleh olahraga aerobik.
Fenomena ini tentu sangat menarik untuk diteliti,
sehingga akan diproleh jawaban tentang renyebab teria-
dinva penurunan prestasi tersebut.

Dari data vang diperoleh terlihat bahwa dalam
melakukan olahraga di dataran tinggi terlihat penuru-
nan prestasi yang signifikan. Dengan kata lain pada
dataran tinggi anak coba tidak dapat menampilkan
kinerja mereka yang ortimal. Hal ini berbeda dengan
kinerja pada dataran rendah.

Dari pembahasan vang dilakukan dapat diambil
kesimpulan Dbahwa diperlukan proses aklimatisasi yang
cukup agar kinerja atlet di dataran tinggi dapat
diaktualisasikan dengan baik, sehingga hasilnya rela-
tif sama apabila ia melakukannya di dataran rendah.

Penulis berharap, semoga saja penelitian ini mampu
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memberikan kontribusi vang baik terhadap uvpaya pening-
katan prestasi clahraga di Sumatera barat khususnya
dan Indonesia, umumnva.
Keterbatasan

Penelitian ini +telash eelesai dilakukan., tapl
penulis berkeyvakinan bahwa penelitian ini masih mem-
punval bhanvak kekurangan. Kekurangan ini terutams
herkaitan dengan beberara hal, “vakni

1. Tidak adanyva alat vans dapat mengukur teksnan

Syt
) Tqa 11 — [ | T — ~. - — o - — ~ -
2. Jumlsh zampel vang relatif kecil, sehinsgga gensra-
4 e Py - - Vg =~ 5
lisasinva Jugs keoil

Berdaszrkan pada hasil penelitisn ini  disarankan

1. Untuk peneliti dimssa yvang skan datang, agar meng-
gunakan alat pengukur tekanan barometer, sehinggga
dapat dilihat secara pasti seberapa besar perbedaan
tekanan barometer pada kedua daerah. Disamping itu
akan bisa dihitung secara pasti pengaruh tekanan
baromater tersebut terhadap tarhadap kineria

atlet/anak coba.

[N

Untuk peneliti dimasa datang, apabila melakukan
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penelian sejenis, sebalknva menggunakan Jumlah
sampel vang lebih besar sehingga hasil penelitian
dapat digeneralisasikan kepada populasi yang lebih
besar pula.

Untuk para pelatih olahraga, apabila mempunyal
atlet vang akan bertanding pada daerah dataran
tinggi, sebaiknva melakukan asklimatisasi terlebih
dahulu. Apalagi bagi atlet nomor atletik atau
perlombaan vang mengsunakan sisten energl aerobik
sebagal sistem energu utama {(pre dominant energy

system).
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DATA DAYA TAHAN AEROBIK
DATARAN TINGGI DAN DATARAN RENDAH
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