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PENGARUH LATIHAN SIRKUIT DAN LATIHAN INTERVAL TERHADAP
KAPASITAS VITAL PARLU MAHASISWA FIK UNP PADANG
Syafruddin

Abstrak

Fenelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh la-—
tihan sirkuit dan latihan interval terhadap peningkatan kapa—‘
sitas vital paru serta untuk mengetahui perbedaan pengaruh
latihan sirkuit dan latihan interval terhadap kapasitas vital
paru mahasiswa FIK UNF Fadang.

Fopulasi perelitian adalah mahasiswa tahun pertama FIK
UNF  PFadang vang diterima melalui jalur UMPTN/UTUL dan  FMDK
serta terdattar pada semester Juli — Desember 1999 yang ber-
jumlah sebanyak 80 .orang. Pengambilan samﬁelfdilakukan secara
acak terhadap seluruh mahasiswa putera, sehingga dipéroleﬁ
jumlah sampel sebanyak 346 orang dan kemiudian secara acak
dikelompokkan menjadi tiga kelompok eksperimen vyaitu dua
kelompok vyang diberikan perlakuan dan satu kelompok kontrol.

Ssbhagai alat atau instrumen penguﬁbulan data dalam pene-—
litian ini digunakan tes Spirometer yaitu alat‘peﬁéukur kapa-
sitas vital paru yvang telab diuji cobakan sebelumnya terhadap
mahasiswa FIK UNF Fadang. Untuk mendapatkan data yang diperlu-—
kan dalam penelitian ini dilakukan tes kapasitas wvital paru
terhadap seluruh sampel sebelum perlakuan dan sesudah perla-
kuan diberikan. . )

Hasil analisis data menuhjukkan bahwa: (1) terdapat
perbedaan  peﬁgaruh yaﬁg:signifikgn antara latihan sirkuit
gengan lafihan interval férhadap képasitas vital péru mahasis—
wa FIK UNF Padang (Fo 6,04 > Ft 3,30)5 (EJ:Latihan ‘girkuit dan
latihan interval dapat menimgkatkan kqpégitasu vital paru
cecara bermakna dan terlihat déri peningkatan nilai rata-rata,
latihan sirkuit dari rata-rata 5,29 liter meninékat menjadi

rata-rata 3,43 liter, sedangkan latihan- interval meningkét



dari 3,57 liter menjadi 3,85 liter; (3) Latiban interval ber-
pengaruhilebih baik terhadap peningkatan kapasitas vital paru
bila dibandingkan dengan latihan sirkuit (ty. .o = 2,63 > t a,05
= 2,%96).

Berdasarkan temuan penelitian ini dapaf disimpulkan bahwa
kedua bentuk latibhan dapat digunagan untuk meningkatkan kapa-—
eitas vital paru. Sebagai implikasi temuan ini dapat dikemuka-
kan bahwa untuk meningkatkan képasitas vital paru dapat dila-
kukan melalui latihan-latihan olahraga dan sebaiknya menguta-

makan latihan interval.
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PENGANTAR

Kegiatan penelitian merupakan bagian dari darma perguruan tinggi, di samping
pendidikan dan pengabdian kepada masyarakat. Kegiatan penelitian ini harus dilaksanakan oleh
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untuk tujuan diseminasi, hasil penelitian ini telah diseminarkan yang melibatkan dosen/tenaga
peneliti Universitas Negeri Padang sesuai dengan fakultas peneliti. Mudah-mudahan penelitian
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Universitas Negeri Padang. '
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_BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Setiap orang yang hidup membutuhkan energi untuk ‘dapat
melakukan sesuatu pekerjaan atau aktivitas. Semakin berat
pekerjaan yang dilgkukan semakin besar pula jomlah energi yang
dipeflukan, begitu pula halnya dalam melakukan aktivitas
‘olahraga. Berdasarkan tingkat kebutuhan energi yang diperlukan
dalam suatu cabang olahraga, parétahli mengkategnrikéﬁ olahra—
ga atas olahraga berat, olahraga sedang dan olahraga ringén.

Energi dapgt diartikan sebagai kapasitas atau kemampuan
untuﬂ melakukan pekerjaan (Bowers dan Fox, 1992,14). Eila
dikaitlkan dengan miéhraga, maka energli diartikan sebagai
Lemappuan seseorang melakulkan olahraga atau aktivitas olahra-
ga. Bentuk-enargi yéng diperlukan dalam olahraga terdiri dari
energi mekanik dan énergi.kimia. Energi mekanik adalah energi
vany diperlukan untuk kerja secara mekanik, sedangkan bila
dihubungkan dengarn gerakan maka disebut energi kinetik. Semen-—
tara Yang diméhgdé déngan energi kimia adalah energi vyang
diperaleh dari makanan melalui suatu proses metaboiisme tubuh.
_Ehergi kimia sering Jjuga disebut dengan engrgi potensial.

Froses pemﬁengukan (metabolisma) -energli dalam tubuh
Bér}aNQ;ung secara aérobik dan anaerobik. Metabolisme- aerobik

merupakan suatu  rangkaian reaksi kimia melalui pembakaran
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Energl dlha511kan mela1u1 suatu proses pembakaran ;Dksi—
da51) zat maPanan dengan=menggunaban oksigen. Oksigen masuk Pe
dalam tubuh melalui sistem pernafasan yang_ melibatkan paru-—
paru sebagai alat untuk menghirup (inspirasi) dan menghembus—
kan (ekspirasi) udara. Dkgigen'yang dihirup oleh paru kemudian
diikat oleh hemoglobin (Hb) .dan plasma darah dan dibawa ke
otot—ptot tubuh _.yang sedang bekerja melalui sistem peredaran
darah. Pada sel otot yang békerja terjadi proses oksidasi zat
makanan yang melibatkan oksigen yang dibawa oleh darah, se-
hingga menghasiikan sejumlahienergi yang diperlukéﬁ tubuh.-
Dengan dem%kian jelas Eahwa paru memiliki fungsi yang sangat
penting_daiam kehidupan manusia, terlebih lagi untuk olahraga-
wan atau atlet.

‘Kemampuan atau kapasitas vital paru seseorang . ditentukan
berdasaﬁkag Jumlah atau vafu@e udara yang bisa dihirup dan

dihemﬁqskan oleh paru. Hasil penelitian secara fisiologis

menunjukkan bahwa semakin besar jumlah atau volume udaré yang
-bisa \diknnsumsi " paru, maka semakin baik pula fungsi paru.
Kphaméuan paru menghirup dan menghembuskén udara sekuat—kuat-
nya dzsebut denqan Papas;tas vital paru.

Untuk “menlngkatan Papasltas vital paru seseorang dapat

dilakukan melalui “latihan-latihan olahraga yang menuntut

T -
-

kongyméi-oksigén vang tiﬁggi. "Latihan olahraga yang menuntut
Dksigen-‘permenit tinggi dapat memperbesar kapasitas vital .
paru" (Gunzel, 1981:41). Di lain pihak Markwdrth (1983:223)

mengemukakan bahwa "atlet dayataban memiliki.rata—rata kapasi-



b

v

ta; vital paruizo % lebih tinggi dari-pada orang normal yang
tidak. terlatih". Ini artinya bahwa latihan  dayatahan juga
d;pat meningkatkan'kapaéitas vital paru. Sebagaimana dikemuka-"
kan sébeiumnya bahwa Dgsigen tidak .hanya diperlukan untuk
ﬁkfivitas olahraga, melainkan juga untuk kehidupan manusia.
}ni bérarti bahwa apapun béntuknkegiataﬁ manLsia selalq membu-—
Fdhkéﬁ oksigen. Dengan kata lain semua bentuk 1atihap olahra—
ga tentu membutuhkan oksigen dalam jumlah besar dan kecil.

- 'Yaﬁg menjadi permasalahan adalah bahwa latihan-latihan
Df{hraga &ana yvang lebih efektif digunakan untuk meniﬁékatkan'

lLapasitas vital paru. Disatu sisi ada yang berpendapat bahwa

untuk meningkatkan kapasitas vital parw sebaiknya dilakukan

. latihan—~latihan dayatahan aerobik seperti lari Jjarak Jjauh,

senam aerobik, bersepeda jarak jaub dan lain sejenisnya.
Sementara disisi lain berpendapat bahwa untuk meningkatkan

kapasitas -vital 'paru sebaiknya dilakukan latihan—latihan

Y

.Dléhradé yang menuntut oksigen tinggi, yaitu Dlahragé yang

dilakukan dengan tempo tinggi dan berlangsung relatif éihgkat.
Terlepas dari permasalahan vyang dikemukakan di atas,
yang, Jjelas bahwa kapasitas vital paru memiliki fungsi vyang

sangat 'penting 3terdtama sekali bagi vnlahragawanz . Meskipun

v

égdah ,ada  penelitian tentang kapasitas vital paru, npamun .

- - .-

peqéiitian' tengéﬁgfpghingkatan kapasitas vital "~ paru melélui
1-eig'ihan sirkuit (circdit training) dah latihan  interval .
(interval training)"setahu:penulis belum pernah dilakukan.
Oleh " karena itu ‘peﬁulis ﬁaqganggap pEneli#ién ini sangat

- rd
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penting untuk dilakukan.
Identifikasi Masalah

Sebagaimana telah dikemukakan sebelumnya bahwa Kapasitas
vital paru merupakan salabh satu bagian komponen ~ tubuh vyang
memiliki fungsi sangat penting dalam melakukan aktivitas
olahraga. Kapasitas vital parud menunjukkan kKemampuan paru
menghirup udara dan menghembuskan keluar dengan sekuat—-
kuatnya. Kemampuan ini ditentukan oleh jumlah udara yang dapat
dihirup dan dihembuskan melalui sistem pernafasan. Semakin
besar jumlah udara yang dapat dihembuskan menunjukkan semakin
besar pula jumlah udara yang dapat dihirup oleh paru, sekali-
gus berarti babhwa semakin baik pula fungsi paru seseorang.
Dengan demikian semakin banyak -pula oksigen yang dapat dibawa
oleh darah untuk menghas%lkan energi yang diperlukan otot-otot
tubub dala% melakukan aktivitasnya.

Sebenarnya banyak faktor yang dapat mempeggaruhi kapasi-—
tas vital paru seseorang di samping tenthya faktor kesehatan
paru, Fakéor—faktmr dimaksud antara lain tinggi badan, berat
badan, kualitas udara (polusi), temperatur udara, keterlatihan
paru  dan Jjenis kelamini Apakah_tinggi badanldan berat badan

mempengaruhi kapasitgs vital paru 7 Apakah kualitas udara dan

-

temperatur udara juga dapat mempengaruhi kapasitas vital paru

? pén apakah faktor keterlatihan dan jenis kelamin juga dapat
mempengaruhi kapasitas vital paru ? Kesemua faktor ini akan
memberikan pengaruh terhadap kepasitas vital paru, sekaligus

akan berpengaruh:terhadap'besarnya pengambilan oksiden.



L
B;rkaitan dengan faktor keterlatihan paru berarti kapasi—‘
tas vital paru bisa ditingkatkan melalui latihan Dlahraga;
Sehubungan dengan itu, latihan olahraga yang bagaimana se-—
baiknya dilakukan untuk meningkatkan kemampuan vital paru 7
Apakah latihan sirkuit dan latihan interval dapat meningkatkan
kapasitas vital paru ? Kemudian mana yang 1lebih baiﬁ dari
kedua Iatihan tersebut digumakan untuk meningkatkan kemampuan
paru 7
Perumusén Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah
vang dikemukakan di atas déﬁat dirumuzkan masalah sebagail
berikut: Apakah latihan sirkuit dan latiban interval dapat
meningkatkan kapasitas vital_paru.dan apakah ada perbedaan
pengaruh antara latihan sirkuit dengan latiban interval terha-
dap kapasitas vital paru ?
Asumsi - Penelitian - T )
- Fenelitian ini  menggunakan asumgi—asumsi antara _lain
habhwa mahasiswa FFOK IKIP FPadang memiliki hkesehatan paru vyang

baik dan sudah terbiasa dengan kegiatén olahraga.

Tujuan Penelitian

Fenelitian, ini bertuJQén;'l) untuk mengetahui pengaruh
latihan sirkuitf'terhadap peningkatan kapasitas vital parq,
2) untuk mengetabui ‘pengaruh latihan interQal terhadap pening—
katan kapasitas-vitallparu dan 3) untuk mengetaﬁui peébedaan

pengaruh antara latihan sirkuit dan latihan interval terhadap

kapasitas vital paru.



Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini dibarapkan bermanfaat bagi:
Fara atlet umumnya dan khususnya atlet yang berlatih olah-—
raga yang menuntut oksigen lebih banyak seperti olahraga
balap sepeda, lari jarak jauh, renang, dayung, tinju dan
lain sebagainya.
Fara pelatih dan pembina dalam upaya meningkatkan kemampuan
vital paru para atletnya.
Semua orang vyang melakukan Dléhraga untuk meningkatkan
kesegaran jasmani, karena salah satu aspek penting kesegar-
an jasmani ditentukan oleh kemampuan paru.
Ferkembangan dunia 1ilmu penggtahuan umumnya dan khususnya

ilmu pengetahuan olahraga.



BAB I1I

TINJAUAN PUSTAKA

A. Kajian/Landasan Teari
1. Teori Latihan

Menurut FRothig dkk. (1983:437) bahwa "latihan dapat
diartikan -sebagai suatu proses implementasi materi 'latihan
dalam bentuk pelaksanaan yang berulang—ulang dengan tgntutan
vang bervariasi dan %emakin dipersulit guna meningkatkan
kemamean tubuh". éementara> menurut Harsono (1988:101),

~"latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih atau
bekerja'yang dilakukan secara berulang—ulang dengan kian bhari
kian menambah jumlah beban latihan atau pekerjaannya'.

Dari dua pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa latihan
dalam Dlahraga merupakan suatu proses yang sistematis dari
berlatih yang dilakukan secara berulang-ulang dengan tuntutan
yang semakin dipersulit dan bervariasi guna meningkatkan
kemampuan ‘tubuh. Fengertian ini menggambarkan bahwa latihan
memiliki karakteristik antara lain; a) ada tujuan yang akan
dicapéi, b)Y ada materi, c) ada pengulangan/repetisi, d) adé.
peningkatan baban latihan dan variasi latihan. Dengan demi-
kian dapat dikatakan bahwa'lafihan merupakan suatu proses yang
perlu direncanakan. -

Latihan Elahraéa mempunyai tujuan yang beraneka raéam,_

tergantung kepada tujuan apa yang ingin dicapai oleh orang



varng melakukan latihan. Fada dasarnya menurut Letzel ter
{1978:15-16), latihan olahraga bertujuan; "1). untuk mehper—
baiki kemampuan fisik, psikis dan sosial, 2) untuk- menjaga
kestabilan kemampuan fisik, psikis dan sosial, 3) untuk mence-~
gah penurunan kemampuan fisik,_psikis dan sosial". Dengan kata
lain, bahwa latihan clabraga bertujuan untuk meningkatkan,
mempertahankan dan mencegah penurunan kemampuan baik dalam
arti fisik, ﬁﬁikis {mental) maupun sosial.

Dalam arti fisik, latihan dapat méningkatkan dan memper-—
tahankan kemampuan fisik serta dapat mencegah penurunan kemam-—
puan fisik. Artinya babwa latiban dapat memperbaiki hkualitas
fisik seseorang. Perbaikan kualitas fisik dimaksud adalah
terjadinya peningkatan Bem;mpuan fungsi tubuh baik secara
fiziologis, morphologis maupun secara biokemis {(biokimia).

Secarg fisiologis, latihan dapat meningkatkan kemampuan
fungsi organ—organ tubuh seperti jantung, paru, sistem pere—
daran darah, otot, ligamen dan lain sebagainya. Sedangkan
secara morphologis latihan dapat memperbaiki struktur tubuh
dan kualitas gerak seseorang, sementara secara biokemis terja-—
di perubahan—perubahan dalam bentuk pertumbuhan sel, energi,
kaQar asam susu, enzym dan lain sebagainya. "SBalabh satu bentuk
adaptasi -sel—éei otot terhadap 1latihan dayatahan dinamis
adalahu meningkatnya jumlgh dan kapasitas Mitochaondrian"
(Markworth, i983:72).

Di. samping itu, lgtihan juga dapat berpengaruh terhadap

sistem pernafasan. Markworth (1983:222) mengatakan bahwa
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"melalui latihan dayataban yang dilakukan secara teratur dapat
memperbaiki peﬁgaturan pernafasan sehingga pernafasan menjadi
lebih ekonomis". Sebagai alat yang mengatur sistem pern%fasan
tubuh adalah paru. Dengan demikian berarti bahwa latihan vyang
éilakukan secara teratur juga dapat memperbaiki Lkemampuan
fungsi paru. Perbaikan fungsi paru ditandai oleh meningkatnya
kemampuan paruy menékcmsumsi oksigen uptuk keperluan aktivitas
tubuh.

Bérdasarkan uraian di. atas jelas bahwa latihan olahraga
yang dilakukan secara teratur mampu meningkatkan kemampuan
fungsi parw dalam bentuk peningkgtan kapasitas vital paru. Ada
banyak macam latihan olahraga yang dapat meningkatkan kemam—
puan fuhgsi paru. Namun karena keterbatasan vyang dimiliki,
maka penelitian ini hanya ingin melibat dan mengetahui . penga-
ruh latihan sirkuit dan latihan interval terhadap kapasitas
vital paru.
al Latihan sirkuit (Circuit Training)

Latihan sirkuit adalah latibhan yaﬁg " dilakukan dalam
sirkuit (lingkaran). Secara definitif mepurut FRothig dan
Brossing (i985=42),“latihan .EiFkUit merupakan suatu bentuk
metode organisasi ﬁatihaﬁ kondisi untuk mengoptimalkan kemam-—
puan—kemampuan kondisi". Kemampuan kondisi vyang dimaksud
meﬁiliki diﬁensi yang sangét luas, karena mencakup baﬁyak.
aspehl Namun secara 7ga;is beséf, kgmampuan kondisi dapat
dibedakan atas keaampuan fisik daﬁ kemampuan psikis (mental).

Secara anatomis dan fisiologis, salah satu  bentuk kemampuan
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fisik -yang dimaksuﬁ adalah kemampuan atau kapasitas vital
paru. —

Sebagai suastw metode latihan, dalam latihan sirkuit
terdapat beberapa macam bentuk latihan, yang ménurut Scholich
(1982:8) berkisar antara b4 sampal 1é bentuk latihan. O0Oleh
karena ada beberapa bentu;flatihan dalam. latihan sirkuit,
maka latihan sirkuit juga mempunyai beberapa tujuan tergantung
dari bentuk latihan yang dilakukan dan péngaturan beban lati-
han vyang diberikan. "Salah satu ciri khusus latihan sirkuit
adalah pergantian tuntutan terhadap tubuh" (Rothig dan
Grossing, 1985:40).

‘Sebagai simbol latihan girkuit menurut Scholich (1982:39-
40) adalah “pembebanan yang berganti—ganti terhadapr kelompok
étot utama dalam latihan". Kelompok otot utama yang dimaksud
adalah kelémpok=qtot tungkai, otot perut, otot punggung, otot
bahul daﬁ otot lengan. Pembebanan terhadap kelompok otot imi

secara berganti—-ganti sesuai dengan prinsip dasar latihan
sirkuit akan -mempeng;fuhi sistem peredaran darah, sistem
pernafasan dan metabolismé tubuh. Dengan demikian berarti
bahwa latihan sirkuit juga daﬁat mempengaruhi kemampuan fungsi
paru.

Latihan si;kuit dilakukan dehéan pengaturan beban latihan
vang meliputi ;ntenéitas'(wéktu atau lama rangsang),.interval
(istirahat anfara rangsané daqran£ara putaran), volume (jumlah

seri atau putaran). Fembebanan latihan sangat tergantung dari

tujuan yang ingin dicapai dan metode yang digunakan. Latihan
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sirkuit yang akan digunakan dalam penelitian ini menggunakan
metode interval ekstensif yang terdiri dari 10 pos latihan.
Peﬁgaturan beban latihan berpedoman kepada pendapat 8Scholich
(1982:79) dan 'Jonath (1985:463) sebagai berikut; "1) waktu
rangsang 20-45 detik, 2) istirahat antara rangsang T0-45
detik, 3) jumlah putaran_(séri) 1-Z putaran, 4) istirahat
antara Putaran 3—-5 menit".

Terlepas dari apapun dan bagaimanapun bentuk latihan yang
dilakugan, latihan sirkuit menuntut"sejumlah oksigen vyang
diperlukan untuk menghasilkan sejumlah energi bagi keria otot.
Ini berarti bahwa latihan sirkuit aﬁan mempengaruhi kemampuan
fungsi parul
lLatihan interval (Interval Training)

Latihan interval adalah iatihan vang menggunakan metode
interval dan merupahan salah satu metode untuk meningkatkan
kemampuan dayatahan (endurance). "Latihan interval -dapat
digunakan untuk mengembangkan kapasitas aerobik dan anaerobik
dengan tingkat tuntutan yang pgrvariasi" {Rushall dan Fvke,
1990:207) .

Latihaﬁ interval éibedakan atas tiga kategori, syéitu
latihan interval, jangka panjang <(long  interval training),
jangka menengah (intermediate interval training) dan Jjangka
pgndek-(short interval trainingl). Ketiga bentuk latihan infer—
val -ini dibedakan berdasarkan pengaturan beban latipan yvang
d;berigan. dan guga tujuwan latihan. Pengaturan beban latihan

dimaksud merupakan karakteristik masing—-masing latihan inter-
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val vyang meliputi lama kerja; intensitas kgrja, lama masa
istirahat, perbandingan kerja dengan istirahat dan repetisi.
1ni berarti bahwa pengaturan beban latihan interval disesuai-
kan dengan kelima karakteristik tersebut.

Berkaltan dengan tuiuan_}atihan, menurut Rushall dan Fyke
(1990:208-210) bahwa "iatihan interval jangka panjang 1lebih
-ditujukan kepada dayafahan aerobik, sedangkan latihan interval
jangka . menengah untuk dayatahan aerobik dan anaerobik, dan
jangké pendek lgbih diarahkan kepada dayatahan anaerobik”. Hal
ini disebabkan oleh perbedaan:lama kerja (waktu rangsang) yang
digunakan. Terdapat beberapa perbedaan mengenai waktu rangsang
ini. Menurut Harre (1982:166), waktu rangsang interval Jangka
pendek 19 detik-v— 2 menit, jangka menengah 2-8 menit dan
jangka panjang di atas B menit. Sementara menurut Hollmann
dalam Letéelter‘(l??B:lBl), untuk jangka pendek 10-20 detik,
jangka menengah 40 detik — 2 menit dan jangka panjang.di atas
= menit. Di samping itu, menurut Rushall dan FPyke untuk inter-—
val jangka pendek S5-3I0 thik, jangka menengah 30 detik -—. 2
menit .dan jangka panjang 2-95 ﬁenit. | i

Untuk penelitian ini digunakan latihan interval Jangka
menengah dengan mengacu kepada pendapat Rushall dan FPyke
(1990:209) dengan ketentuan latihany "lama kerja 30 detik - 2
menit, .thensifaakkerja 0-93 % dari kem%mpuan terbaik, lama
masa 'istirahaf E—b-menit, perbandingan kefja—istirahat 1:2 -

1:3 dan repetisi 3-12 kali%.
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2. Kapas;tas Vital Paru

Faru merupakan salah satu organ tubuh vyang mempunyai

fungsi sangat penting bagi kehidupan mapusia, karena tanpa

paru orang tidak mungkin bisa bernafas. Oleh karena itu,

kesehatan paru harus dijaga dan dipelihara agar selalu dapat
berfungsi sebagaimana mestinya.

Sebaggi alat (organ) perna- fasan, paru berfungsi
menghirup udara (inspirasi) dan menghembuskan/mengeluarkan
udara (ekspirasi). Keadaan ini berlangsung terus menerus pada
setiap manusia selama masih hidup. Jumlah udara vyang dapat
dihurup dan dihembuskan dalam suatuw siklus perpafasan normal
disebut dengan volume tarikan nafas (Atemzugvolumen). Dalam
keadaan ist;rahat menurut Markworth (1983:1926), "volume tari-
kan nafas orang dewasa berkisar 0,5 liter, apabila tubuh
dibebani secara intensif maka volume tarikan nafas meningkat
sampai 2,5 liter". Artinya, semakin_berat kerja tubuh maka
semakin besar pula volume tarilkan nafas.

~ Jumlah udara yang masuk melalui sistem pernafasan terse—
but tidak selﬁfuhnya menganduné oksigen (02Z2). Markwcrth.
(1983:223F) mengemukakan baﬁwa "dalam keadaan istirahat perban—
dingan ddara dengan "oksigen adalah 25 : 13 untuk 1 liter
oksigen dalam darah diperlukan 295 liéer udara vyang harus
diventilasi" .- Fefbandingan ini tentu akan meningkat apaﬁila
tubuh bekerja lebih intensif sepa%ti-melakukan latihan olahra-

ga atau aktivitas fisik lainnvya.

Kemampuarn paru untuk. menghirup dan menghembuskan udara
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ditentukan oleh kapasitas vital paru yang dimiliki. "Kapasitas
vital . paru adalah volume udara yang dapat dikeluarkan/dihem—
buskan secara maksimal setelah mengambil nafas sedalam—dalam—
nya" {(Markworth, 1983:197). Fada saat ud;Fa dihembuskan/dike-
luarkan dari paru sekuat—kuatnya (maximale Ausatmung) masih
terdapat sisa udara dalam paru, yang disebut volume sisa
(Residualvolumen): Sementara jumlah atau volume udara yang
berada. dalam paru setelah menghirup nafas secara maksimal
(marimale Einatmung} disebut deﬁgan kapasitas total paru
(Totalkapasitaet). Dengan deéemikian berarti babhwa hkapasitas
total merupakanigabungan dari kapasitas vital dengan volume
Sisa.

Selain dari pengertian di atas, kapasitas vital paru Jjuga
merupakan jumlah dari volume‘tafikan nafas normai, dari volume
cadangan ’inspirasi (inspiratorisches Reservevalumen) dan
volume cadangan ekspirasi (exspifatarisches Reservevalumen).
Volume udara pernafasan dapat ditentukan dengan indeks satuan
liter. Dengan dem;kian ka}asitas vital paru ditentukan oleh
berapa iiter jumlah udara vyang bisa masuk dan keluar (ventila-
si) dari paru.

Sebagai alat untﬁk-mengukur kapasitas vital paru diguna-
kan Spirom?ter. Melalui pgngéﬁnaan alat ini dapat diketahui
volume udara pernafasan baik dal%m keadaan istirahat (normal)
maupun dalam keadaan bekeria atau latihan. Daléﬁ keadaan
istirahat menurut Marees (1981:221), "jumlabh udara yang bisa

dihirup dan dihembuskan dari paru kira-kira 8 liter/menit.
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Akan tetapi dengan mulainya keglatan tubuh, meningkat pula
- keperluan oksigen serta frekuensi pernafaéan dan volume tari-
kan nafas". Frekuensi pernafas;n meningkat dari 12-16/menit
inenjadi 40—50/menit,_sedangkan volume: tarikan nafas meningkat
dari 0,5‘ liter menjadi 2,51 liter. Hal ini berarti bahwa
semakin berat kegiatan fisik maka frekuensi perhgfasan dan
volume tarikan nafas juga meningkat.

Feningkatan frekuensi pernafasan dan volume tarikan nafas
akan meﬁingkatkan volume pernafasan bermenit. "Pada pembebaﬁan
dinaﬁis maksimal yang melibatkan'kelompmk-kelnmpuk otot besar
séperti lari dépat meningkatkan volume pernafasan permenit
dari 6-8 liter/menit waktu istirahat menjadi 100-125 liter/me—
nit" (Marees, 198B1:221). Artinvya, terjadi peningkatan volume
pernafasan yangdbegitu besar. Peningkatan ini sudah tentu akan
mempengaruhi kapésitas vital paru.

Seperti dikemukakan sebefumnya bahwa kapasitas vital paru
sangat erat haitannya dengan pengambilan 02. Semakin besar
kapasitas vital paru semakin besar pula pengambilan 0Z.

"Atlet dengan kapasitas vital yang besar juga memiliki
pengambilan O0Z maksimal yang besar. Fada kapasitas vital
4 liter ditemukan pengambilan 02 antara 2 sampai 3,95
liter/menit, sedangkan pada kapasitas vital & liter,
pengambilan Dz maksimal antara 3,3 sampail 5,3
liter/menit" (Marees, 1981:221).

Dengan kata lain dapat‘dikemukakaq bahwa kemampuan pengambilan
02 maksimal sangat tergahtung dari kapasitas vital paru.
Kapasitas vital paru terutama ditentukan oleh usia, jenis

kelamin, berat badan dan timggi badan. Menurut Markworth
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dari orang kecilji orang dewasa memiliki kapasitas vital lebib
besar dari pada anak—anak; begitu juga kapasitas vital wanita
lebih rendah dari pria".

B. Kajian/Hasil Peﬁeliéian Terdah&lu
1. Sigle dan Fkulzer (1976) dalam Gunzel (1981:53) meneliti
pengaruh latihan sirhkuit 8 pos terhadap siswa kelas 11 dan
12 (kelas Gymnasium di Jerman) dengan latihan seminggu
sekall selama 7 minggu. Setelah 9 minggu berlatih diperoleh
hasil bahwa tgrlihat suatu ﬁeningkatan apasitas vital paru
yang jelas. Namun berapa jumlah peningkatan yang diperoleh
tidak dijelaskan. ' '

2. Bafirman (1993), meneliti £entang pengaruh latihan dayata-—
han, kecébatan dan kekuatan terhadap peningkatan kapasitas
vital paru dan kapasitas maksimal aerocbik pada mabhasiswa
jurusan Fendidikan Kesehatan dan Rekreasi FP@K IKIF Padang.
Hasil penelitiéh menunjukkaq_bahwa terdépat perbedaan vyang ..
berarti terhadaﬁ k%pasifas vitél paru antara sebelum dan
sesudah latihan dayat ahan, kecepatan dan kekuatan. Dilihat
pada taraf 0,01 diperaleh niléi "t" sebesar 12,598>3,646.

C. Kerangka Pemikiran .

Sehagaimana telah'disinggung sebelumnya bahwa kapasitas
vital paru merupakan salah satu fungsi paru yang sangat pen—

ting terutama sekali bagi olahragawan atau atlet. Oleh karena
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diperlukan untuk mengkonsumsi oksigen sebanyak—banyaknya guna
keperluan metabolisme energi dalam tubuh. Semakin berat kerja
fisik semakin banyak energi diperlukan, sekaligus semakin
besar pula tuntutaﬁ terhadap kemampuan paru untuk mengkonsumsi
Dksigeh.

Untuk meningkatkan kapasitas vital paru menurut para ahli
_dapat dilakukan melalui iatihén~1atihan plahraga bailk olahraga
vany bersifat aerobik maupun olahraga yang anaerobik. Berka-
itan déngan penelitian ini, akan melihat pengaruh dua bentuk
latihan. yaita latibhan sirkuit dan latihan interval terhadap
peningkatan kapasitas vital paru. Untuk lebih jelasnya kerang—

ka pemikiran penelitian ini dapat-dilihat pada bagan berikut.

VARIABEL BEBAS _ VARIABEL TERIKAT
) T
L. LATIHAN SIRKUIT - :
A v
a
I KAFASITAS VITAL PARU
H B B
o 1
N LAATIHAN. INTERVAL | —

D. Hipnté515 Peneli£ian‘

Berdasarkan pada kajian teori dan kerangka bemikiran yang
dikemukakan sebelumnya dapat diajukan 'hipotesis pehelitian‘
sebagai berikut: |
1. gatihén lgirkuit dapat menEngkatkan kaﬁasitas vital paru

spcara signifikan.

[T
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2. Latihan interval dapat meningkatkan kapasitas vital paru
secara signifikan.
b. Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara pengaruh

latihan sirkulit dengan latiﬁan interval terhadap kapasitas

vital paru.
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BAB III

METODOLOGI PENELITIAN

Wilayah Penelitian dan Nakéu Pelaksanaan

Fenelitian ini dilaksanakan di Fadang Sumatera -EBarat,
tepaﬁnya dilakukan di GOR Universitas NEQEﬁi Fadang. Tempat
ini diambil dengaﬁ-pertimbangan bahw; dapat memudahkan penga-
turan tempat'pelaksanaan dan pengorganisasian eksperimen yang
diperlukan, di samping itu juga mﬁdah-dijangkau oleh Psampel
penelitiaﬁ. 7

Fenelitian  ini berlangsung sélama 10 minggu atauw dua
setengah  bulan mulai. dari minggu . pertama September -sampai
dengan minggu hetiga:NDpember;lQQQ dengaﬁ frekuensi latihan
dua kali dalam séminggu setiap hari Selasa dan Jumat jam O7.00
sampal jam 08.00 wib untuk Qelampmkilatihan sirkuit, sementara
untuk kelompok -la;ihan interval setiap hari Rabu dan Sabtu

pada jam yang sama.

PDpulgsi dap Samﬁgl

- - Pépuiasi penelitian ini adalah mahasiswa FIK-UNF Padang
vang terdaftar pada semester Juli-Desember 1999. Untuk sampel
penelitian adalah mahasiswa pntﬁé tahun pertama yang - berjum-—
labh 3 tmrang Qang diambil dari populasi setara acak. Mahasiswa
puteri;-sengaja tiaak diikutkan sebagai sampel penelitian '151
karena jumlahnya relatif sediﬁit'dan juga karena faktor men—

- _—
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struasl yang dapat mengganggu keikutsertaannya dalam pelaksa-
raan latibhan (eksperimen). Jumlah sampel I6 orang tersebut
kemudian secara acak dimasukkan ke dalam kelompok—kelompok

eksperimen dan kelompok kontrol.

Disain Penelitian
Fenelitian dini  merupakan eksperimen sungguhan dengan
menggunakan disain Randomized Cantral—&r&up FPretest-Pasttest

De=sign dangan baéan sebagai berikut;

Kelompok elksperimen - Pretest Treatment Fosttest
Kelompok eksperimen I(R) | T  Xa (Latihan Sirkuit) T2
Kelompok eksperimen II(R){ T1 - Xb (l.atihan Interval) T2
Kelompok kontral (R) T1i - T2

Instrumen éenelitian

Sebagai insthumén vang digunakan untuk ‘mengumpulkan data
dalam penelitian ini adaiah Spirameter,‘yaiﬁu alat pengukur
kapasitas vital. paru. Sebelum alat ini digunakan untuk'pengam—
bilan data penelitian, dilakukan ﬁjicoba terlebih dahulu guna
mengetahui tinghkat yeteraHQElannyé. -
Metode/Teknik Péngumpulan Daéa )

‘Unégk mendapatkan data yang dibutuhkan dalam . penelitian
ini dilakukan fea kapasitas vital paru terhadap seiuruh sampel
sebelum perlakgan‘{pretest)-dan setelah perla%uan diberikan

(posttest). Setiap tes dilakukan berturut-turut dua kali dan

nilai tertinggi dijadikan data penelitian.



F. Analisis Data
Seiuruh data vyang diperoleh diolah dengan menggunakan
teknik Analisis Varian (ANAVA) satu arah dengan uji F pada
taraf signifikansi 5 %. Bila ditemukan adanya perbedaan yang
signifikan (hipotesis nol ditolak), maka dilakukan pengujian

lanjut dengan menggunakan teknik Scheffe.



BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Deskripsi Lokasi, Subjek dan Data Penelitian

Pénelitian ini dilakukan dalam BGOR UNF FPadang yang ber—
lantaikan kayu jati yang sehari-hari digunakan untuk praktek
oclahraga oleh mahaﬁi%wa Fakultas I}m& Keolahragaan. Sesuail
dengan. tujuan penelitian, yaitu untuk mengetahui pengaruh
latihan interval aan latihan sirkuit terhadap kapasitas vital
paru, maka GOR UNF Fadang cukup layak dijadikan lokasdi peneli-
tian. Oleh karena GOR memiliki semua fasilitas yang diperlukan
untuk kelancaran pelaksanaan eksperimeﬁ.

Subjek penelitian adalab mahasiswa tabun pertama FIK UNP
Padang vang terdaftar pada semester Juli - Desember 19992 yang
herjumlah sebanyak B0 orang (BAAKFSI UNF, 1292). Jumlah ini
terbagi atés Frogram Studi Fendidikan Jasmani, kKesehatan dan
Rekreasi (Fenjaskesrek) sebanyak 29 orang (21 orang putera dan
8 orang putéri), Frogram studi Pendidikan Kepelatibhan Olahra-
ga sebanyak 27 orang (20 Dranglputera dan 7 orang puteri}) dan
Frogram StUQi'IImu Keolahragaan sebanyak 24 orang (18 orang
putera dan & orang puteri). Semua mahasiswa ini diterima di
FIK UNF melalui jalur PMDK dan jalur UTUL/UMFTN. Dengan demi-
kian be;arti usia mahasiswa pada saat penelitian ini dilakukan
berkisar antara 18 sampai 20 tahun. Di samping itu ~semua

subjek telah 1lulus tes kesehaﬁan sebagai salah satu syarat



masuk FIK UNF Fadang.

Data penelitian yang diperlukan adalah data hasil tes
awal (pretest) dan tes akhir (posttest) kapasitas vital paru
menggunakan alat Spirometer yaitu sebelum diberikan perlakuan
dan sesudah perlakuan terhadap dua kelompok eksperimen (kelom-—
pok latihan interval dan kelompok latibhan sirkuit) dan satu
kelompok kontrol. Pengelompuﬁkan data tersebut dapat dilihat
pada tabel bérikut:

Tabel 1: Hasil tes awal dan tes akhir kelompok .
latihan interval

Subjek Hasil Tes Awal Hasil Tes Akhir
No. { X1 ) ( X2 )
1. I,4 Z,8
2. 3,8 4,1
3. .1 I,2
4. I,9 3,5
5. 3,3 x,7
b. 2,9 3,3
7. 4,3 4,5
8. F.B 4,2
9. 3,5 3,8
10, 3.4 3,9
11. 3.7 3.9
12. 3.9 4,3
Jumlah 42,8 45,2
Rerata %,97 .85

Mémperhatigan tabel 1 di atas terlihat babwa dari 12
orang coba (sampel) Qelnmpok latihan interval pada tes'rawal
kapasitas vital paru diperoleh jumlah total 42,8 dengan nilai
rata-rata 3,57, skor tertiﬁééi sebesar 4,3 dan terendah 2,9.
Apabila dibandingkan dengan hasil tes akhir ‘setelah perlakuan

diberikan ternyata terjadi peningkatan Jumlah total dan- rera-—



menjad; Sy

yang mana. Jumlah total dlperoleh sebesar

!

-

ER

“‘sebesar 2,8.

7.

i >
S ‘.. .t
-3
LR
o
i .
- -
- " -
e X -
R

._,A.-

f«

v

) . - T 28
ta. Jumlah tntal-diperdleh.ﬁebesaF 46,2_d§ﬁ"niléij:rafa—rata
T,Q dengan shor tertlnggl sebesar 4., 5 dan terendah Tale .

Tahel 2: Hasil tes awal dan. tes akhlr kelnmpnk AP
latlhan 51rku1t ' . i T,
'Suﬁjek“ : Hégif Tes éwal‘ 'Hasll Tes. Akhir
No. -5; ¢ XL ) X2 : -
1. 2,7 ) 2,8° )
- - ir-2'7 3!..8 - B 358 i ) 3
T3 Tel ST I .
. 4- * 3,5 3_,6 ‘ ~ "
=1 3.3 . _ - i
’ - 2,8 3,0
7. T 3447
- . : B' . 350 - ";’;,1‘;
2. | Te? . o z,8 .
100 4,0 LoA2 '
it. 257 - 2.9
LT 12, Z.4 3?7' :
- faumlah 9.5 - . 41,1"
Rerata S 29 3,43
JDari, 12 .arang coba kelompuk latlhan sirkuit dipéroleh
T haqxl tes awal kapa51tas v1ta1 paru dengan Jumlah tntal sebe—-
sar &9 5 dengan nllal rata—rata ¢,29 dan skor tertlnggl sebe-
Sar- T 5 O dan skmr terendah 2 7 ~Memperhat1#an hdSll tes “akhir
ternyata terJadl sedlklt penlngkatan Jumlah total dan .rerata,

41 1 dan nllal-rerata

43 . Sementara skur tert1ngg1 4 2 dan skor terendah
- R i K . - - ) .
- .- i .
. T . . -
E . s T
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Tabel 3: Hasil tes awal dan tes akhir kelompok antrul

Subjek Hasil Tes Awal Hasil Tes Akhir
No. { X1 ) ( X2 )
1. 2,9 3,1
2. 2,8 2,7
3. 3.1 %,2
4, 3,6 z,6
5. 3,2 3,4
6. 7,1 3,2
7. 3,8 3,7
8. 3,7 3,8
9. 2,9 2.8
10. 2,3 3,5
11. 4,0 3,8
12. 2,7 3,0
Jumlah 37,1 37,8
Rerata T 26 T,32-

Tabel 3 di atas menunjukkan bahwa relatif tidak terjadi
peningkatan, baik jumlah total maupun nilai rata-rata. #ada
tes awal diperoleh jumlah total sebesar Z9,1 dan nilai rerata
3,26 dengan skor tertinggl 4,0 dan skor terendah 2,7, sedang-—
kan hasil tes akhir didapat jumlah total sebesar 72,8 dan
nilai rerata 3,32,‘dengan skor'tertinggi 3,8 dan skor terting-

gi sebesar 2,7.

Analisis Data dan Pengujian Hipotesis

Sebagaimana dikemukakan pada bagian terdahulu bahwa untuk
mengetahui perbedaan pengaruh latihan sirkuit dengan latihan
interval terhadap kapasitas vital paru dianalisis dengan
menggunakan teknik Analisi# Varién (ANAVﬁi'satu arah {pne-'way
Ancva) dengan uqi F pada taraf signifikan 5 %. Kemuqian'apabi—

la ditemukan perbedaan yang signifikan, maka dilakukan pengu-
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jian lanjut dengan menggunakan teknik Scheffe (Thomas & Nel-
SOMN 4 1996:158), dengan dua formula;
1. Menghitung nilai kritis vyang diperlukan untuk signifikansi

menggunakan formula-

I n
to=\[(k-L)F7p 1 df,MS(w) - .

2. Menghitung t.untuk tiga perhandingan menggunakan formula

(MSWlthln/n)_(E)

Eerdasarkan hasil analisis data yang dilakukan dengan
bantuan pfogram komputer {lampiran 1), -ditemukan perbedaan
perigaruh yang gignifikan di antara kedua kelompok eksperimen
(Fa = 6,04 » Ft = 3,30). Dengaé kapa lain bahwa F observasi
lebih besar dari F tabel. Hal ini berarti bahwa hipotesis nol
fang diajukaﬁ dalam pénelitian ini tidak dapat diterima kebe-
narannya. Dengan demikian dapat dikemukakan bahwa terdapat
pérhedaan pengaruh  antara latihan sirkuit dengan latihan
interval—te;hadap kepasi£a5 vital paru;

Oleh karena ditemukan perbedaan Qang‘ cukup signifikan,
maka _dilahukan pengujién tanjut menggunaéan teknik Scheffe

dengan hasilikalkulasi Sebagai=berikut:
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1. Nilai kritis yang diperlukan untuk signifikansis

to,mﬁ =\{(3-1)3,30 = 2,06

2. Hasil kalkulasi t untuk tiga perbandingan;

an by = (3,85-3,43)/(0,158/12)(2)= 2,63
b. ty_z = (3,85-3,32)/V(0,158/12) (2)= 3,71

£. to_g = (T, 43-3,32) A (0, 158/12) (2)= 0,69

Memperhatikan hasil kalkulasi di atas ternyata ada dua
ralkulasi ¢t (2a dan 2b) yang melebihi nilaiykritis 2,36 dan
satu yang lain (Zc) berada &i bawah nilai kritis. Dapat diar-
tikan bahwa pengaruh latiban kelompok % (latibhan interval)
sedikit berbedé dengan latihan kelompok 2u(1atihan sirkuit).
Kelompok latihan interval berbeda cukup signifikan dengan

-

kelompok % {(kelompok keontrol). Sementara tidak terdapat perbe-—
daan yang §ignifikan antara kelompok sirkuit dengan kelompok
kontrol (2c).

_Untuk mengetahui mana yang lebih baik dari pada ketiga
kelompok .yang diperbandingkan, maka dapat . disimpulkan ‘béhwa
péngéruﬁ latihan interval terhadap kapasitas vital paru sedi-

kit lebih baikAdari pada latihan sirkuit (2,62 > 2,56) dan

jauh lebih baik dari- kelompok kontrol (2,31 > 2,54).
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C. Pembahasan Hasil FPenelitian

Berdasarkan hasil analisis data sebagaimana dikemukakan
sebelumnya, ternyata_bahwa ditemukan perbedaan pefngaruh antara
latihan sirkuit dengan latihan interval terhadap kapasitas
vital paru mahasiswa. Hal ini- terbukti dari hasil anali;is
yang dilakukan (Fo &,04 » Ft %,30). 0Oleh karena ditemukan
perbedaan, maka analisis dilanjutkan dengan pengliian lanjut
artuk mengetahui latiban mana yang lebih baik guna meningkat—
kan kapasitas vital paru. Hasil pengujian lanjut dengan meng-
gunakan teknik Scheffe menunjuklkan bahwa- latihan interval
ternyata lebih baik pengaruhnya terhadap peningkatan kapasitas
vital paru dibandingkan dengan latihan sirkuit.

Secara umum, lkedua bentuk latihan ini terbukti berpenga-
ruh  terhadap peningkatan kapasitas vital paru. Temuan ini
selrama deﬁgan apa yang dikemukakan pada kajian teori sebe-—
lumnya, Yyeang mana dikemukakan bahwa latihan sirkuit dan la-
tihan interval dapat meningkatkan kapasitas vital paru, seka—
ligus sesuai dengan hipotesis yang diajukan. Namur apabila
Hitelusuri lebih jauh, latihan interval ternyata lebih baik
pengaruhnya dari pada latihan sirkuit. .

Ditemukannya pengaruh latihan interval lebih- baik dari
pada latihan sirkuit mungkin disebabkan perbedaan pengaturan
bebal latibhan yang diberikan sepert§ perbedaan waktu rangsang
(intensitasv kerja), lama kerja (durasi beban),lama istirahat

(recovev), dan perbedaan jumlah repetisi. Latihan interval

yang diberikan dalam pehelitian'ini dilakukan dengan intensi-—



tas hherja tinggi (90-95%) dan lama kerja atau waktu rangsang
relatif singkat (30 detih - E'menit; dengan lama istirabat
antara 2-6 menit. Menurut Gunzel (1981:53), "kapasitas vital
paru meningkat apabila beban'permenit tinégi dan setiap heban
berlangsung beberapa menit". Tidak demikian halnya pada kegi-
atan latikan vyang berlangsung lama seperti lari marathon,
karena pada lari marathon intensitas {tempo lari) rendah.
Dengan demikian dapat diartikan efektif digunakan. uwntuk me-—
ningkaékan kapasitas vital paru.

Fada latihan sirkuit juga ditemukan peningkatan kapasitas
vital paru, akan tetapi efeknya lebibh kecil dibandingkan
dengan latihan interval. Fada kajian teori sebelumnya Jjuga
dikemukakan bahwa latihan sirkuit 8 pos terhadap siswa kelas
11 dan 12 Gymnasium di Jerman (sederajat SMU) yang diberikan
selama 9 minggu dapat meningkatkan kapasitas vital paru secara
gignifikan. Latihan sirkuit ini dibentuk dengan 10 pos (bentuk
latihan) vyang berbeda satu dengan yang lain dan dilakukan
dengan waktu rangsang 20-43 detik’ dengan istirahat antara
rangééng T0-45 detik dan istirahat antara putaran sirkuit 3-95
menit. Dengan pengaturan beban demikian terdapat perbedaan
waktu rangsang dan lama istirahat (recovery) dengan latihan
interval. Pada latihan sirkuit tidak ditentukan intensitas
kerjanya, sehingga memungkinkan orang coba melakukan lafihan_
dengan intensitas Eafja yang- rendah. Bila hal ini terjédi,
maka latihan sirkuit tentu akan kurang berpengaruh terhadap

peningkatan Eapagitas vital paru. Meskipun dilakukan _dengan



waktu rangsang vang singkat.

ﬁpabiia dikaitkan dengan sistem metabolisme energi vyang
digunakan, maka kedua latiham tersebut berbeda sistem energi-
nya. Fada latihan interval lebibh dominan menggunakan sistem
anaerobil:, sedangkan pada latibhan sirkuit lebih dominan sistem
agrobik karena waktu ﬁangséng dan waktu iétirahat diberikan
terlalu pendek selama satu putaran sirkuit, sehingga latihan
sirkuit kurang memberikan kesempatan untuk melakukan pemulihan
(istirahat). Fada kerja anaerobik lebih dituntut kemampuan
fungsi paru  untuk menyerap oksigen sebanyak-banyaknya yang
ditentukan oleh -kapasitas vital paru. Sehingga kekurangan
oksigen pada kerja anaerobik. dapat segera dipenubi selama
waktu istirahat. Tidak demikian bhalnya pada latihan sirkuit.
Tuntutan oksigen pada latihan sirkuit tidak sebesar pada
latihan intérval, Larena oksigen selalu-tersedia selama kegi-
atan bérlangsungﬂ Oleh karena itw latihan interval lebih besar
pengaruhnya terhadap peningkatan kapasitas vital paru.

Seelain da;i pada itu, kalau mencermati hasil tes akhir
kapasitas vital paru yang diperoleh setelah orang coba diberi-
kan perlakuan, ada beberapa nrang coba yang mendapat nilai
meleSihi 4 liter dan bahkan ada satu orang yang mendapat nilai
4,5 liter. Menurut Marees (1?81.?22), "minimal harus ada kapa-—
sitas vital 4 liter supaya dépat dicapai penerimaan 02 maksi-
mal melebihi 4 liter/menit”. Sémentara‘ Markworth (19BZ:220)
mengemukakan bahwa "kapasitas vital harus_tergedia minimal 4,95

liter untuk dapat meraih penerimaan 02 'sebanyak 4 liter perme-
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nit pada pembebanan maksimal". Artinya, nilai kapasitas wvital
paru di atas 4 liteyr yang diperoleh beberapa orang coba sudah
cukup efektif bagi mabasiswa olahraga untuk kebutuhan perkﬁ—

liahan praktek olahraga di FIK UNFE Fadang-
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B.

Keterbatasan Penelitian

Oleh hkarena penelitian ‘ini mengeksperimenkan manusia
dengan memberikan latihan yang'menuntutl-kerja fisik, maka
tentu saja memiliki banyak keterbatasan. Keterbatasaﬁ dimaksud
antara lain sebagai berikut:

1. Fengontrolan terhadap aktivitas figik orang coba di luar
pelaksanaan eksperimen yang dapat mempengaruhi variabel
eksperimen.

2. Penéontrolan kebiasaan orang coba terhadap prilaku mefmkmk,
Larena kebiasaan, merokok berpengaruh terhadap kemampuan
fungsi paru. -

=. Fengontrolan terhadap variabel-variabel ekstra seperti
tinggi badan, berat badan, jenis kelémin dan besar tubub
bagian atas yang kesemuanya-berpengaruh terhadap kapasitas
vital paru.

Saran-=Saran

Berdasarkan kajian teori, analisis data dan pembabhasan
serta kesi@pulan Eabe}umnya aapat dikemﬁkakan beherapa saran

dan implikasi sebagai berikuts: .

1. Kapasitas vital paru merupakan sqlah bagian terpenting dari
sistem pernafasan  yang berfundsi menyerap oksigen (0O-s)
Eebanyak~béhyaknya untuk keparlﬁan metabolisme energi dalam
tubuwh. Oleh karena itu kesshatan paru perlu dipelihara ’danh
ditingkatkan kemampﬁan fungsinya melalui latihan—latihan

olahraga dan menghindarkan hal—-hal vyang dapat merusak

kemampitan fungsi paru.
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Femingkatan kemampuan'fungsilparu tidak hanva penting bagi
atlet atauw olahragawan, akan‘tetapi penting' bagi .semua
dféng: karena diperliukan untuk mengkonsumsi bksigen untuk
tetap eksis melakukan pekerjaan sehari-hari.

Latihan interval dengan intensitas ke%ja tinggi dan waktu
rangsang antara T0 detik sampai 2 menit dapat digunakan
untuk meningkathkan kapasitéé.vital paru secara lebih efek-
tif. O0Oleh karena pada létihan,‘ini menuntﬁt kemampuan
fungsi paru‘yang tinggi_guéa mengatasi kekurangan oksigen
vang. terjadi selama kegiatan beflangsung.

Karena penelitian ini dilakukan hanya untuk sampel pria,
maka -sehaiknya nga diteliti dengan melibatkan sampel
wanité dengan penbontralan variabel-variabel ekstfa yang

lain seperti tinggi badan, berat badan; usia dan besar

tubuh baéian atas.



DAFTAR PUSTAKA

Bafirman, HE., (1993) . Pengarub Latihan Davatahan, Kecepatan dan
Fekuatan Terhadap Feningakatan Kapasitas Vital Paru dan
Kapasitas Maksimal Aerabik ... (laporan penelitian).
Fadang: Lemlit IKIF Fadang.

Bower, Richard W.,& Foi, Edward .., (1992). Sports Physialagy.
Pubuque: W.M.C. Erown Fublishers.

Gunzel, Werner (1981). Taschenbuch des Sportunterrichts.
Stuttgart: Fedagogischer Verlag Burgbucherei Schnelder
GmbH . .

Harre, Dietrich (red.). (198Z). Trainingslehre. Einfuhfung in
die Theorie wund Methodik des sportlichen Tralnings.
Berlin: Sportverlag.

Harsono, Drs.,M.S5c.,(1988). Céaching dan Aspek-Aspek- Pzikolo-
giz Dalam Coaching. Jakarta: Depdikbud., Dirjen DIKTI.,
FRLFTE.

Jonath, WUlrich. (19B3). fircuittraining. Hamburg: Rowohlt
Taschenbuch Verlag GmbH.

Letzelter, Manfred (1978). Trainingsgrundlagen. Hamburg:
Rowohlt Taschenbuch Verlag GmbH.

Marems, Horst de. (19B1). Medizin von Heute. Bochum: Rubr—
Universitat.

Markworth, Feter (1983). . Sportmedizin. Hamburg:  Rowohlt
Taschenbuch Verlag Gmbli. - ’

Rothig, Feter & Grossing, Stefan (1985). Treiningsiehre. Ead
Hamburg: Limpert Verlag. -

Rothig, Feter (ed.).(1983), Sportwissenschaftliches Lexikon.
Schorndorf: Verlag Karl .Hoffmann. ;

fushall, Brent S.,& Fyke, Frank S.,(1990). Training for Sport
and .Fitness. Melbourne: The Macmillan Company of Austra-—
-lia PTY LTD.

Scholich, Manfred (1982). Kreistraining. Berlin: Sportverlag.

Thomas, ~Jerry l.. & Nelson, Jack K., (1996). Research Methods
in Fhysical activity.UBA: Human Kinetics.

-~



Lampiran 1

HEADER DATA FOR: A:8SYAF

NUMBER OF CASES: 12 NUMBER O

SOURCE
BETWEEN
WITHIN
TOTAL

ANALYSIS OF VARIANCE

LABEL: Data Hasil Tes akhir

F VARIABLES: 3

ONE—-WAY ANOVA

GROWF

(R

GRAND MEAN

SUM OF SOUARES
1.907
H.209
7.116

D.F.
2

25

MEAN M
Z.B30 12
Z.425 e
3.317 12
Z.531 iy

MEAN SOUARE
.734
.158

F RATIO
6.041

FROB.
5.813E-03



Lampiran 2

PROGRAM INTERVAL TRAINING

A. PEMANASAN : Selama 10 -19% menit

B. KEGIATAN INTI1:

Hari/ Intensitas| Durasi |Recovery|Repetisi| kKet.
Minggu| AKTIVITAS (90-95%) | zm0-120 | 2 - 6 I-12
(detik) | (menit) (kali)
1/ 1 lLari 200 m 90-95 | 40-50 2-6 5~& X
2 / 1 |Lari 200.m P0-95 40-50 2-6 5—& X
1 /7 2 lLari 200 m P0-9% £0~80 2-5 4~5 X
2/ 2 'La}i I00 m I 90-95 | &0-8B0O 2-6 4-5 X
1 7 2 |Lari 400 m F0-95 100-120| 2-& 3-4 X
2 / 3 |Lari 400 m P0-95  100-120| 2-64 34 X
L/ 4 |Lari 200 m 90-75 =O—40 2-6 7-8 X
2 / 4 |Lari 200 m 90-95 I0-40 | 2-6 7-8 X
L/ 5 |Lari 300 m | 90-9% 5070 | 2-6 6-7 X
2 / 5 |Lari 00 m P0-95 50-70 2—b6 &=7 X
1/ 6 |Lari 400 m 90-95 | 100~120| 2-6 4-5 X
2/ 6 |Lari 400 m . 50-95 100-120} 2-b 4-5 X.
1 /7 7 |Lari 200 m 90-95 T0-40 2-6 F-10X
2 7/ 7 |Lari 200 m 20-95 ZO-40 2-& 9-10X
1/ 8 |Lari 300 m 90-%5 | 40-60 2-6 7-8 X
2 / 8 |Lari 300 m . P0-95 | 4040 24 7-8 X
17 9 jLari 400 m 96—95‘ 80—100 2-6 - | 5-&6 X
2 /9 |Lari 200 m 90-F5 "TO—-40 2-6 11-12X
L /10 |Lari 200 m | 90-95 Z0-40 2-& 11-12X
2 /10 lLari 400 m- PO—95 go-100 | 2-6 6—8 X

C. PENUTUP : - Pelemasan dan penguluran otot: (5 — 10 menit)



Lampiran 3 ' -

1

PROGRAM CIRCUIT TRAINING

A. PEMANASAN : selama 10 — 15 menit meliputis

1. Jogging atau Fermainan Kecil
Z. Senam pergelangan dan peregangan (stretching)

B. KEGIATAN INTI : Circuit Training.l0 Pos dengan pengaturan beban;

Waktu rangsang/kerja 20-435 detik-
Recovery antara pos 30-45 detik
Jumlah putaran (seri) 1-3 putaran
. Istirahat amntara putaran 3—5 menit

2ol Y

CIRCUIT TRAINING 1C POS:

FOS 1 : Lari di tempat

FOS 2 : Sit — Ups Fisau Lipat (Klappmesser)

FOS T : Loncat vertikal dari sikap jonghkok

FOS 4 : Push — lUps

FOS 5 : Lari bolak balik 5 meter

FOS 6 : Lempar bola medisin ke dinding dengan tidur telungkup

FOS 7 : Naik = Turun Box Senam -

FOS 8 : Back — Ups Ferahu

FOS 9 : Sguat thrust

FOS 10: Setengah rolling ke belakang dan-kehbali duduk cium lubut

C. PENUTUP : — Cooling Down _
— Felemasan dan penguluran otot
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ROTASI CIRCUIT TRAINING

1. Lari di tempat

10. Setengah rolling ke belakang 2. Pisau L:ipat
dan duduk cium lutut g

-

9. Squat Thrust ) 3. Loncat Vertikal
dari jongkok

8. Back — Ups Perahu _ 4. Push - Ups
7. Naik—Turun Box Senam 5. Lari Bolak-Balik
) ’ 5 meter -

) 6 Lempar Bola -Medisin kedinding
dengan tidur telungkup



