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ABSTRAK 

 

 

Priska Septria (2025). “Pengaruh Latihan Skipping Rope Metode Interval 

Training Terhadap Kapasitas Anaerobik Peserta Ekstrakurikuler 

Bulutangkis SMAN 6 Solok” Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga, Departemen kepelatihan, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah kapasitas anaerobik yang belum 

optimal. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh Latihan Skipping 

Rope Metode Interval Training Terhadap Kapasitas Anaerobik Peserta 

Ekstrakurikuler Bulutangkis SMAN 6 Solok Selatan. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen dengan desain penelitian 

menggunakan“One group pretest-posttest design”. Penelitian ini dilaksanakan 

pada bulan September s.d Oktober 2025 di lapangan SMAN 6 Solok Selatan dan 

Hall bulutangkis PB.Gh Sport. Populasi penelitian ini adalah peserta 

ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok Selatan yang berjumlah 25 orang. 

Metode purposive sampling, maka jumlah sampel pada penelitian ini 20 orang 

peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok Selatan. Instrument penelitian 

ini adalah instrument tes kapasitas anaerobik (running anaerobik sprint test) 

dengan melaksanakan pretest dan posttest. Teknik analisis data menggunakan uji 

t.  

Berdasarkan hasil penelitian bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 

antara pengaruh latihan skipping rope metode interval training terhadap kapasitas 

anaerobik peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok Selatan. Hal 

tersebut ditandai pada hasil rata-rata tes awal(pre-test) yaitu 511,1 sedangkan hasil 

rata-rata tes akhir meningkat menjadi 552,1. Hal ini terbutkti secara signifikan, 

dimana setelah dilakukannya uji t dengan nilai thitung sebesar 5, 18 > ttabel 2,09 

dalam taraf α = 0,05. Sehingga dapat diartikan bahwa pemberian perlakuan 

latihan skipping rope metode interval training berdasarkan program latihan yang 

telah disetujui dapat memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kapasitas 

anaerobik peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok Selatan.  

 

Kata Kunci:  Latihan Skipping Rope Metode Interval Training, Kapasitas   

Anaerobik, Bulutangkis 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Bulutangkis merupakan olahraga yang mendunia dan digemari masyarakat 

Indonesia karena dapat dimainkan oleh anak-anak, dewasa, baik pria maupun 

wanita. Olahraga ini bertujuan sebagai sarana rekreasi dan hiburan, menjaga 

kesehatan dan kebugaran, bahkan untuk mencapai prestasi. Pencapaian 

prestasi olahraga merupakan alasan yang tepat untuk menunjang 

pembangunan di bidang olahraga. Dalam Cabang Olahraga Bulutangkis, suatu 

prestasi dapat dicapai jika atlet tersebut telah menguasai beberapa faktor 

kondisi fisik, teknik, taktik dan mental. Beberapa faktor ini berasal dari diri 

atlet sendiri atau bisa disebut sebagai faktor internal, di luar dari faktor 

tersebut adalah faktor eksternal antara lain pelatih, sarana latihan, lingkungan 

latihan dan dukungan dari orang tua atlet itu sendiri.  

Bulutangkis merupakan olahraga yang memerlukan ketahanan fisik, 

kekuatan dan kecepatan. Saat bermain bulutangkis, pemain akan melakukan 

berbagai gerakan aktif seperti berlari, melompat, dan memukul shuttlecock. 

Menurut (Donie, 2009) olahraga bulutangkis membutuhkan kondisi fisik yang 

mencakup berbagai kompenen, antara lain daya tahan kardiovaskuler daya 

tahan otot, kekuatan otot, kelentukan, komposisi tubuh, kecepatan gerak, 

kelincahan, keseimbangan, kecepatan reaksi, serta koordinasi.  

Salah satu dari komponen kondisi fisik di atas yang paling dibutuhkan oleh 

atlet bulutangkis pada era sekarang yaitu daya tahan. Secara umum daya tahan 
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adalah kemampuan tubuh untuk mengatasi kelelahan. Menurut Harsono 

(1988) dalam (Setyawan, 2022) daya tahan daya tahan merupakan 

kemampuan individu untuk melakukan kerja fisik dalam durasi yang lama 

serta tetap mampu menyelesaikannya tanpa mengalami kelelahan yang 

signifikan. Kardjono (2008) mengemukakan bahwa daya tahan terdiri atas dua 

jenis, yaitu daya tahan aerobik berkaitan dengan kemampuan otot melakukan 

kontraksi dan gerakan dengan memanfaatkan oksigen (O2) sebagai sumber 

pelepasan energi, sedangkan daya tahan anaerobik merujuk pada sistem energi 

yang proses pemenuhannya berlangsung tanpa melibatkan keterlibatan 

oksigen.  

 (Irawan 2007) dalam (Dewi & Kuswary, 2013). Bulutangkis memerlukan 

kecepatan (berasal dari sistem anaerobik) saat reli, serta daya tahan ( sistem 

aerobik) untuk menjaga keberlangsungan permainan dan pemulihan antar reli 

reli (Badminton Association Of England LTD, 2002) dalam (Umrayani et al., 

2024, pp. 16–17).   

Bulutangkis termasuk suatu aktifitas yang menantang fisik dan mental yang 

melibatkan banyak kelincahan dan kemampuan gerakan. Sekilas dapat diamati 

bahwa pemain harus melakukan gerakan-gerakan seperti lari cepat, berhenti 

dengan tiba-tiba dan langsung bergerak lagi, gerak melompat, menjangkau, 

memutar badan dengan cepat, melangkah lebar tanpa pernah kehilangan 

keseimbangan tubuh. Gerakan ini harus diulang berkali-kali dan untuk waktu 

yang lama selama permainan. Akibat dari proses gerakan tersebut akan 

menyebabkan kelelahan yang akan mempengaruhi secara langsung kepada 
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kerja jantung, paru-paru, sistem peredaran darah, pernapasan, kerja otot, dan 

persendian tubuh. Oleh itu, pebulu tangkis amat penting mendapat derajat 

kondisi fisik prima, salah satu di antaranya adalah kualitas daya tahan 

anaerobik yang berperingkat baik.  

Daya tahan anaerobik adalah sesuatu yang perlu dimiliki oleh semua 

pemain bulutangkis, terutama peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 

Solok Selatan, karena selama masa permainan berlangsung, pemain 

bulutangkis bisa secara konsisten menjaga penampilannya dari awal hingga 

akhir pertandingan. Bulutangkis merupakan permainan yang menuntut 

intensitas tinggi, sehingga pelaksanaan gerak dasar seperti melompat, berlari 

cepat, langkah maju mundur, serta mengubah arah harus eksplosif. Oleh 

karena itu, atlet bulutangkis perlu memiliki daya tahan anaerobik yang 

memadai agar mampu bertanding hingga 2 match secara optimal, 

menampilkan permainan dengan baik, serta tidak mengalami kelelahan yang 

berlebih (Umrayani et al., 2024, pp. 16–17). 

Skipping Rope merupakan salah satu dari banyaknya latihan yang dipilih 

oleh para pelatih dalam meningkatkan daya tahan atletnya. Skipping Rope 

dapat mempengaruhi tingkat ketahanan, kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

pada seseorang. Latihan skipping Rope bisa menentukan pengembangan 

beberapa komponen kondisi fisik, antara lain daya tahan, kelincahan, 

kecepatan , serta koordinasi gerak. Selain itu, latihan ini memiliki banyak 

manfaat bagi tubuh, seperti membantu pengendalian berat badan, 

meningkatkan daya tahan, koordinasi, dan kelincahan (Aagaard, 2012). 
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Skipping Rope berpendapat bahwa Skipping Rope dapat melatih daya tahan 

aerobik pada intensitas 70 hingga 80% denyut jantung maksimal dan berubah 

menjadi latihan anaerobik ketika intensitas mencapai hingga 95% dari denyut 

jantung maksimal dalam waktu selama 30 -120 detik (Lee, 2019). Selain 

manfaat yang telah disebutkan di atas , latihan lompat tali juga dapat melatih 

keterampilan tangan dan kaki bagian bawah tubuh yang berguna untuk 

meningkatkan keterampilan pemain (Nugraha & Syafi’i, 2022). 

Berdasarkan pendapat ahli diatas dapat disimpulkan bahwa skipping rope 

merupakan salah satu latihan yang memiliki manfaat untuk meningkatkan 

daya tahan aerobik dan anaerobik, kecepatan, kelincahan dan koordinasi dan 

mengurangi berat badan serta mampu untuk meningkatkan keterampilan atlet 

bulutangkis. 

Ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok Selatan adalah salah satu 

kegiatan non pelajaran formal yang dilakukan diluar jam pelajaran sekolah, 

bertujuan untuk mengembangkan potensi, minat dan bakat siswa. Kegiatan 

ekstrakurikuler bulutangkis dibina langsung oleh guru SMAN 6 solok selatan 

yang bernama Rini Putri Yanita S.Psi. Kegiatan dilakukan 3 kali dalam 

seminggu yaitu hari selasa dan kamis dilakukan disekolah dan hari jum’at di 

hall bulutangkis PB. Gh Sport yang berlangsung selama 2 jam dimulai dari 

jam 16:30-18:00 WIB. 

Peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok Selatan sebagian besar 

masih berada pada tahap awal pelatihan baik dari teknik dasar maupun kondisi 

fisik. Berdasarkan observasi yang peneliti lakukan pada hari jum’at tanggal 08 
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agustus 2025 di Hall PB. Gh Sport terlihat sebagian peserta masih lemah 

dalam kondisi fisik yang mana pada saat bermain peserta mengalami 

penurunan kecepatan saat mengejar shuttlecock, dan melemahnya pukulan 

ketika bermain dalam waktu yang lama. Dan pada saat itu peneliti juga 

mencoba memberikan mereka drilling pukulan lob lalu netting dengan jumlah 

shuttlecock 20 dan dilakukan sebanyak 3 set. Pada saat itu peserta mengalami 

pemulihan yang cukup lambat setelah intensitas yang cukup tinggi. Dari sini 

tergambar bahwa kapasitas anaerobik peserta ekstrakurikuler bulutangkis 

SMAN 6 Solok Selatan tergolong masih rendah. Sehingga diperlukan program 

latihan yang terstruktur untuk dapat meningkatkan kapasitas anaerobik pesert 

ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok Selatan.  

Kemudian peneliti melakukan wawancara tentang faktor-faktor yang 

mempengaruhi daya tahan peserta ekstrakurikuler bulutangkis terutama 

kapasitas anaerobik. Pembina menyebutkatkan bahwa latihan dengan pelatih 

ahli dibatasi sebanyak 10 kali pertemuan sehingga tidak maksimalnya dalam 

proses latihan baik latihan teknik dasar maupun latihan fisik. Tidak semua 

peserta ekstrakurikuler memiliki latar belakang bulutangkis sebelum 

mengikuti ekstrakurikuler bulutangkis di SMAN 6 Solok Selatan. Kurang 

terlatihnya kondisi fisik peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok 

Selatan terutama daya tahan anaerobik karena jarangnya mendapat materi 

tentang kondisi fisik. Selain itu, pembina juga menyebutkan faktor gizi dari 

peserta juga menjadi alasan tidak optimalnya kapasitas anaerobik. Serta 

kurangnya jam tidur dari peserta ekstrakurikuler juga dapat mempengaruhi 

kapasitas anaerobik. 
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Dari hasil observasi dan wawancara tersebut peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian mendalam tentang mengenai Pengaruh Latihan Skipping 

Rope Metode Interval Training Terhadap Kapasitas Anaerobik peserta 

ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok Selatan. Dengan adanya penelitian 

ini diharapkan menjadi bahan evalusi bagi para pelatih/pembina bulutangkis 

khususnya ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok Selatan sehingga dapat 

menjadi sumber informasi cara meningkatkan kondisi fisik terkhusunya 

kapasitas anaerobik peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok 

Selatan. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka permasalahan ini dapat 

diidentifikasi sebagai berikut: 

1. Latihan dengan pelatih ahli dibatasi sebanyak 10 kali pertemuan sehingga 

tidak maksimalnya dalam proses latihan baik latihan teknik dasar maupun 

latihan fisik. 

2. Tidak semua peserta ekstrakurikuler memiliki latar belakang bulutangkis 

sebelum mengikuti ekstrakurikuler bulutangkis di SMAN 6 Solok Selatan. 

3. Kurang terlatihnya kondisi fisik peserta ekstrakurikuler bulutangkis 

SMAN 6 Solok Selatan terutama daya tahan anaerobik karena jarangnya 

mendapat materi tentang kondisi fisik. 

4. Faktor gizi dari peserta juga menjadi alasan tidak optimalnya kapasitas 

anaerobik. 

5. Serta kurangnya jam tidur dari peserta ekstrakurikuler juga dapat 

mempengaruhi kapasitas anaerobik. 
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C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang peneliti sampaikan di atas dan fenomena 

yang ditemukan dilapangan. Maka, peneliti membatasi pada ruang lingkup 

“latihan skipping rope metode interval training terhadap kapasitas anaerobik 

peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok Selatan”. 

D. Rumusan Masalah 

Bedasarkan batasan masalah di atas maka dapat di ambil rumusan masalah 

yaitu: apakah latihan skipping rope metode interval training berpengaruh 

terhadap kapasitas anaerobik peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 

Solok Selatan. 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang dikemukakan di atas, penelitian ini 

bertujuan menganalisis pengaruh latihan skipping rope metode interval 

training terhadap kapasitas anaerobik peserta ekstrakurikuler bulutangkis 

SMAN 6 Solok Selatan. 

F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Bagi penulis: salah satu syarat bagi penulis menuju gelar sarjana (S1). 

2. Bagi pelatih: sebagai pedoman bagi pelatih untuk meningkatkan kondisi 

fisik atlet bulutangkis terutama kapasitas anaerobik. 

3. Bagi atlet: menambah pengetahuan teoritis dalam bidang olahraga 

bulutangkis. 

4. Bagi Mahasiswa: sebagai bahan referensi bagi peneliti selanjutnya untuk 

meneliti variabel lain dari aspek kondisi fisik lainnya. 
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BAB V  

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis yang telah dikaitkan dengan pembahasan, 

diperoleh nilai thitung sebesar 5,18 yang lebih tinggi dibandingkan nilai ttabel 

(2,09). Hasil tersebut menunjukkan bahwa pemberian latihan skipping rope 

dengan metode interval training memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap kapasitas anaerobik peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 

Solok Selatan. Selain itu, terjadi peningkatan nilai rata-rata kapasitas 

anaerobik, yang pada tes awal menunjukkan mean sebesar 511,1 dan 

meningkat pada tes akhir menjadi 552,1. Temuan ini mengindikasikan bahwa 

program latihan skipping rope metode interval training layak 

direkomendasikan sebagi bentuk latihan untuk meningkatkan kapasitas 

anaerobik peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 Solok Selatan. 

Dengan demikian, berdasarkan hasil pengujian hipotesisi dapat disimpulkan 

bahwa latihan skipping rope metode interval training berpengaruh secara 

signifikan terhadap kapasitas anaerobik peserta ekstrakurikuler bulutangkis. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan diatas, maka peneliti dapat memberikan saran 

untuk membantu mengatasi permasalahan yang dihadapi untuk meningkatkan 

kapasitas anaerobik peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMAN 6 solok 

Selatan: 

1. Bagi peserta ekstrakurikuler bulutangkis, khususnya di SMAN 6 solok 

Selatan disarankan untuk disiplin dalam kehadiran ketika jadwal 
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ekstrakurikuler, dan mengikuti program latihan yang dirancang khusus 

secara serius pada saat latihan berlangsung. Selanjutnya agar menambah 

jadwal latihan mandiri diluar jadwal ekstrakurikuler. 

2. Bagi Pembina ekstrakurikuler maupun pelatih bulutangkis yang terlibat 

pada saat kegaiatan ekstrakurikuler disarankan memberikan latihan 

skipping rope metode interval training dengan program yang terarah 

untuk meningkatkan kapasitas anaerobik peserta ekstrakurikuler 

bulutangkis. 

3. Bagi peneliti yang akan datang agar mempertimbangkan penelitian ini 

dengan subjek yang lebih luas dengan memberikan variasi pada saat 

latihan pada permasalahan yang ditemui.  
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