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ABSTRAK

Revaldy Deny Suryana, 2017. Perbedaan Peningkatan Kebugaran Jasmani
Antara Metode Jogging dengan Interval Ekstensif
Mahasiswa Kesehatan dan Rekreasi.

Berdasarkan pengamatan peneliti masih kurangnya kualitas kebugaran
jasmani mahasiswa jurusan KESREK FIK UNP. Terdapat beberapa macam
metode latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani yaitu metode Jogging dan
Interval Ekstensif. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui metode Jogging atau
Metode Interval Ekstensif yang lebih efektif digunakan dalam usaha peningkatan
kebugaran jasmani.

Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 27 Februari sampai dengan 17
April 2017. Tempat penelitian di lapangan FIK UNP. Populasi penelitian
berjumlah 240 orang mahasiswa, teknik pengambilan sampel ini dilakukan
dengan teknik Simple Random Sampling dengan memberi nomor random dimulai
dari 1 sampai 240 dan dilakukan undian, sehingga diperoleh sampel sebanyak 20
orang mahasiswa. Data tes kebugaran jasmani dilakukan dengan Cooper test (lari
2,4 KM). Teknis analisis data yaitu dengan Uji t.

Hasil penelitian, (1) Terdapat pengaruh peningkatan kebugaran jasmani
dengan metode Jogging sebesar 0,53 (2) Terdapat pengaruh peningkatan
kebugaran jasmani dengan metode Interval Ekstensif sebesar 0,62. (3). Metode
Interval Ekstensif memiliki pengaruh yang lebih besar dibandingkan metode
Jogging dalam penigkatan kebugaran jasmani dengan rata-rata 13,16 menjadi
12,54 meningkat 0,62.

Kata Kunci : Metode Jogging, Interval Ekstensif, Kebugaran Jasmani
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Kebugaran jasmani merupakan salah satu sarana untuk menjalani
kelangsungan hidup yang berkualitas, dalam hidup tentu kita akan menghadapi
kesibukan-kesibukan yang melibatkan aktivitas fisik seperti, mengerjakan tugas
rumah, bekerja, berjalan, sekolah, kuliah, dan banyak lagi lainnya. Manusia dalam
mengarungi hidup dan kehidupan perlu disokong oleh kesegaran jasmani yang
memadai, pada akhirnya diharapkan mampu memberikan yang terbaik bagi
dirinya.

Dalam UU RI No.3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan pada BAB
Il pasal 4 (2006 : 6) bahwa :

Keolahragaan bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan dan

kebugaran jasmani, prestasi, kualitas hidup manusia, menanamkan nilai

moral dan ahklak mulia, sportifitas, disiplin, dan membina persatuan

bangsa, memperkokoh pertahanan, serta mengangkat harkat martabat dan
kehormatan bangsa.

Berdasarkan kutipan di atas, jelaslah bahwa kesegaran jasmani merupakan
salah satu dimensi penting dalam olahraga. Kesegaran jasmani merupakan salah
satu usaha dalam membantu menciptakan sumber daya manusia yang berkualitas,

menjunjung tinggi sportifitas, dan mencapai prestasi dalam bidang olahraga.

Menurut Irianto (2013 : 2) mendefinisikan bahwa “kebugaraan adalah
kebugaran fisik (physical fitness), yakni kemampuan seseorang melakukan kerja
sehari-hari seccara efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga masih

dapat menikmati waktu luangnya”. Adapun hal-hal yang dapat mempengaruhi



kebugaran jasmani seseorang. Menurut Agus (2012 : 27) bahwa ada beberapa
faktor yang dapat mempengaruhi kebugaran jasmani “(1) Umur, (2) Jenis
kelamin, (3) Genetik/keturunan, (4) Aktivitas fisik.” Dalam kebugaran jasmani
juga terdapat komponen-komponen kebugaran jasmani, Menurut Bafirman (2013 :
126) Beberapa komponen kebugaran jasmani terebut ialah : “(1) Daya tahan
(cardiorespiratory and muscle endurance), (2) Kekuatan (strength), (3)
Koompoisi tubuh, (4) Kelentukan (flexibilitas), (5) Kecepatan (speed), (6)
Kelincahan, (7) Keseimbangan, (8) Koordinasi (coordination).”

Salah satu komponen diatas yang ber peran dalam peningkatan kebugaran
jasmani adalah daya tahan (cardiorespiratory and muscle endurance), Menurut
Agus (2012 : 29) ”Daya tahan jantung merupakan kesegaran sistem jantung, paru
dan pebuluh darah untuk berfungsi secara optimal pada keadaan istirahat dan kerja
dalam mengambil oksigen dan menyalurkan kebagian yang aktif sehingga dapat
dipergunakan pada proses metabolisme tubuh.”

Untuk dapat meningkat komponen kebugaran jasmani (daya tahan) perlu
dilakukan latihan secara berkelanjutan. Menurut Bafirman (2013 : 132), terdapat
bentuk-bentuk latihan daya tahan : (1) Latihan berselang (Interval trainnng), (2)
Continuous slow running, (3) Continuous fast running, (4) Jogging, , dan (5)
Latihan sirkuit (Circuit Trainning)”. Salah satu latihan daya tahan dapat
meningkatkan kebugaran jasmani, hal ini dikarenakan dalam latihan daya tahan
dapat melatih otot jantung maupun otot rangka yang sehingga terbiasa dalam

pembebanan yang berat.



Metode latihan Interval Training terbagi menjadi dua macam vyaitu
Interval Intensif dan Interval Ekstensif, menurut Syafruddin (2000 : 92) perbedaan
dari kedua metode tersebut adalah, metode Interval Intensif menggunakan latihan
dengan jumlah beban relatif sedikit dengan intensitas latihan 80-90%, sedangkan
Interval Ekstensif adalah metode latihan menggunakan beban yang diberikan
menengah yaitu berkisar antara 60-80%.

Tubuh yang sehat dan bugar merupakan dambaan setiap orang, untuk
dapat mewujudkan nya tentu saja ada beberapa hal yang harus kita lakukan secara
continu seperti, menjaga pola hidup sehat, menjaga pola makan yang seimbang,
dan melakukan aktivitas olahraga. Menurut Agus ( 2012 : 41 ) “Olahraga yang
dapat dilakukan untuk meningkatkan serta menjaga kesehatan dan kebugaran
seseorang adalah olahraga aerobik antara lain yaitu (1) Jogging, (2) Bersepeda, (3)
Berenang, (4) Jalan cepat, (5) Senam aerobik.” Jika kita melakukan kegiatan yang
bersifat aerobik secara continu, disini akan memberikan dampak positif bagi
sistem jantung, yang mengakibatkan otot jantung akan semakin terlatih, sehingga
jantung dalam sekali memompakan darah sudah mencukupi untuk memenuhi
kebutuhan seluruh tubuh.

Olahraga yang bersifat aerobic merupakan olahraga yang sangat cocok
digunakan dalam usaha peningkatan kebugaran jasmani, karena dalam olahraga
tersebut dominan melatih daya tahan otot dan cardio respiratory yang melakukan,
namun karna banyaknya bentuk-bentuk latihan yang menggunakan sistem energi
aerobik, menjadikan munculnya pertimbangan manakah olahraga aerobik yang

paling cocok dalam usaha peningkatan kebugaran jasmani tersebut, apakah



olahraga jogging yang lebih baik dibandingkan dengan olahraga senam aerobik,
ataukah yang lebih baik olahraga senam aerobik dibandingkan bentuk latihan
Interval Ekstensif, dalam peningkatan kebugaran jasmani. Sehingga disini
memunculkan banyak pertanyaan dari penulis.

Pada smester 8 mahasiswa kesehatan dan rekreasi sebagian besar sudah
tidak lagi menjalankan mata kuliah praktek dilapangan, sehingga tidak ada lagi
aktifitas fisik dan olahraga yang dilakukan. Ketika diambil tes kebugaran jasmani,
kebugaran mahasiswa kesehatan dan rekreasi pun masih kurang, karna hanya
beberapa mahasiswa saja yang kebugaran jasmaninya masuk dalam kategori baik,
pada perkuliahan Sport Fitness dan Kondisi dalam usaha peningkatan kebugaran
jasmani diberikan dua metode latihan yang berbeda, dilakukannya latihan jogging
dan juga latihan Interval Ekstensif, lalu ketika penulis mengamati mahasiswa yang
latihan pada sore hari (atlit), merekapun melakukan latihan yang berbeda pula,
mereka melakukan latihan Jogging dan melakukan latihan Interval Ekstensif.
Sehingga disini muncul keinginan peneliti untuk melakukan penelitian tentang
metode latihan mana yang paling efektif digunakan dalam usaha peningkatan
kebugaran jasmani mahasiswa Kesehatan dan Rekreasi FIK UNP tahun masuk
2013.

Bertitik tolak dari masalah di atas, penulis sangat tertarik untuk lebih lanjut
melakukan penelitian yang berjudul “Perbedaan peningkatan kebugaran jasmani
antara metode jogging dengan Interval ekstensif mahasiswa Kesehatan dan

Rekreasi”.



B. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka masalah dalam
penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut :
1. Metode Jogging memberikan pengaruh terhadap peningkatan kebugaran
jasmani.
2. Metode Interval ekstensif memberikan pengaruh terhadap peningkatan
kebugaran jasmani
3. Metode Continuous Slow Running memberikan pengaruh terhadap
peningkatan kebugaran jasmani.
4. Metode Continuous Fast Running memberikan pengaruh terhadap
peningkatan kebugaran jasmani
5. Metode latihan renang memberikan pengaruh terhadap peningkatan
kebugaran jasmani.
C. Pembatasan Masalah
Mengingat banyaknya faktor-faktor yang berpengaruh terhadap
permasalahan yang terdapat dalam identifikasi masalah diatas, maka penelitian ini
hanya melihat :
1. Peneningkatan kebugaran jasamani dengan metode Jogging.
2. Peneningkatan kebugaran jasamani dengan metode Interval Ekstensif.
3. Perbedaan Peneningkatan kebugaran jasamani antara metode Jogging dan

Interval Ektensif.



D. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang, identifikasi dan pembatasan masalah diatas, maka

masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut:

1.

Bagaimana pengaruh peneningkatan kebugaran jasamani dengan metode
Jogging ?

Bagaimana pengaruh peneningkatan kebugaran jasamani dengan metode
Interval Ekstensif ?

Perbedaan Peneningkatan kebugaran jasamani antara metode Jogging dan

Interval Ektensif ?

E. Tujuan Penelitian

1.

Untuk mengetahui pengaruh peneningkatan kebugaran jasamani dengan
metode Jogging.

Untuk mengetahui pengaruh peneningkatan kebugaran jasamani dengan
metode Interval Ekstensif.

Untuk mengetahui pengaruh peneningkatan kebugaran jasamani antara

metode Jogging dan Interval Ektensif.

F. Manfaat Penelitian

1.

Salah satu syarat peneliti untuk mendapatkan gelar sarjana sains (SSi) di
jurusan kesehatan dan rekreasi Fakultas llmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

Sebagai pedoman bagi mahasiswa yang ingin meningkatkan kebugaran

jasmani dan membuat program kebugaran jasmani



Sebagai referensi dosen/pelatih dalam memberikan metode pembelajaran
tentang kebugaran jasmani.
Sebagai tambahan koleksi untuk bacaan di perpustakaan fakultas ilmu

keolahrgaan.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat ditarik

kesimpulan sebagai berikut:

1.

B. Saran

Terdapat pengaruh yang signifikan antara metode Jogging terhadap
peningkatan kebugaran jasmani. Dengan nilai thiung > tiaber (3,31 > 1,83).
Ini berarti terjadi peningkatan kebugaran jasmani dengan latihan

menggunakan metode Jogging.

. Terdapat pengaruh yang signifikan antara metode Interval Ekstensif

terhadap daya tahan aerobik. Dengan nilai thitung > tiabel (3,333 > 1,83). ini
berarti terjadi peningkatan kebugaran jasmani dengan latihan
menggunakan metode Interval Ekstensif.

Metode Interval Ekstensif memiliki pengaruh yang lebih besar terhadap
peningkatan kebugaran dibandingkan dengan metode jogging, dengan rata-
rata peningkatan kebugaran jasmani 12,54 detik dibandingkan dengan
latihan yang menggunakan sasaran tidak tetap yang rata-ratanya adalah

13,16 detik. (meningkat 0,53 detik).

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan

saran-saran yang diharapkan dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui

dalam meningkatkan kebugaran jasmani, di antaranya :

54
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1. Bagi guru/pelatih yang ingin meningkatkan kebugaran jasmaninya dapat
menggunakan metode interval ekstensif.

2. Para mahasiswa diharapkan tidak mengabaikan tingkat kebugaran
jasmaninya untuk meningkatkan kualitas hidup yang lebih baik lagi.

3. Penelitian ini hanya terbatas pada mahasiswa jurusan kesehatan dan
rekreasi tahun masuh 2013 di universitas negeri padang, untuk itu perlu
diadakan penelitian pada sampel yang memiliki jumlah sampel yang lebih

banyak lagi.
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