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ABSTRAK

Ade Muhammad Pahlevi. (2006). Tinjauan Kemampuan Daya Tahan
Aerobik  Mahasiswa Fakultas IImu
Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan
Rekreasi Universitas Negeri Padang
Tahun Masuk 2015

Masalah dalam penelitian ini adalah belum adanya gambaran mengenai
kemampuan daya tahan aerobik mahasiswa. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui tentang kemampuan daya tahan aerobik mahasiswa Fakultas lImu
Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Universitas Negeri Padang Tahun
Masuk 2015.

Jenis Penelitian ini adalah deskriptif. Tempat Penelitian ini dilaksanakan
di trek Atletik lapangan kampus Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang dan waktu penelitian dilaksanakan pada bulan Juni s/d Juli 2016. Populasi
dalam penelitian ini adalah seluruh Mahasiswa Fakultas Ilmu Keoalahragaan
Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Universitas Negeri Padang Tahun Masuk 2015
dengan jumlah mahasiswa jurusan Kesehatan dan Rekreasi Tahun Masuk 2015
secara keseluruhan adalah 189 orang mahasiswa. Teknik dalam penentuan sampel
adalah Purposive Sampling. Kemudian sampel ditarik 20%, maka sampel
berjumlah 38 orang mahasiswa. Teknik pengumpulan data yang dilakukan adalah
dengan menggunakan tes fisik yaitu Cooper Test (Lari 2.400 M). Teknik analisis
data yang dilakukan adalah dengan menggunakan rumus tabulasi frekuensi dan
persentase.

Hasil temuan yang diperoleh dari penelitian adalah setelah melakukan
perhitungan dengan menggunakan rumus klasifikasi seperti pada teknik analisis
data sebagaimana terlampir maka hasil analisis menunjukkan bahwa dari 38
orang sampel Mahasiswa Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Tahun Masuk 2015
diperolen dan persentase diantaranya sebanyak 6 orang mahasiswa (15.8%)
memiliki kategori daya tahan aerobik “sedang”, sedangkan sebanyak 28 orang
mahasiswa (73.7%) masuk dalam kategori daya tahan aerobik “baik”, dan hanya
sebanyak 4 orang mahasiswa (10,5%) yang memiliki kategori daya tahan aerobik
“pbaik sekali”, namun berarti tidak ada mahasiswa yang berada dalam kategori
memiliki kemampuan daya tahan aerobik yang “kurang”.

Kata Kunci : Daya Tahan Aerobik
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan bentuk dari rangkaian gerak tubuh yang
sistematis dan teratur serta memiliki perencaaan yang dilakukan dengan
maksud dan tujuan tertentu. Dengan berolahraga dan memelihara gerak akan
mampu menunjang aspek kesegaran jasmani seseorang, kesegaran jasmani
bukan hanya cerminan dari kesegaran tubuh dalam melakukan aktifitas fisik
melainkan aspek yang dibutuhkan untuk meningkatkan kualitas kehidupan
dalam beraktifitas sehari-hari, produktifitas dalam bekerja, maupun
pencapaian prestasi dalam bidang olahraga. Dengan melakukan olahraga
maupun aktifitas fisik yang terprogram dan terencana diharapkan dapat
mampu menghasilkan pencapaian prestasi yang sesuai dengan tujuan, yang
didasari dari aspek kesegaran jasmani dan pemikirannya serta mampu
berprestasi baik dalam bidang olahraga maupun pekerjaan sehingga mampu
meningkatkan kualitas hidup seseorang.

Menurut Santosa dan Dikdik Zafar (2012:233) “Olahraga adalah
serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana untuk memelihara hidup,
meningkatkan kualitas hidup dan mencapai tingkat kemampuan jasmani yang
sesuai dengan tujuan”. Oleh karena itu jika ingin memiliki kualitas hidup yang
baik maka dianjurkan untuk memelihara gerak raga dan olahraga sesuai

dengan tujuan dan tingkat kemampuan jasmani.



Dapat diartikan pula olahraga merupakan kebutuhan hidup yang terus
— menerus; artinya olahraga sama seperti halnya makanan, olahraga
diperlukan seseorang untuk memelihara dan membina kesehatan. Sehat adalah
nikmat dan karunia yang diberikan Tuhan kepada yang menjadi dasar
kemampuan yang diberikan-Nya. Nikmat makan, minum, berfikir, bekerja dan
melakukan kegiatan lainnya akan terganggu apabila tidak sehat. Karena itu
wajib mensyukuri nikmat sehat yang telah diberikan Tuhan.

Dengan berolahraga diharapkan mampu untuk meningkatkan kualitas
sumber daya seseorang baik pribadi maupun kelompok serja menjunjung
tinggi sportifitas dalam setiap kegiatannya yang bermoral dan berakhlak
mulia, serta mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa dan
memperkukuh ketahanan nasional. Di sisi lain olahraga juga dapat dijadikan
ajang kompetisi untuk berpacu dalam penyampaian sebuah prestasi baik
pribadi maupun, serta dapat mampu mengangkat martabat dan kehormatan
bangsa.

Semua itu tertulis dalam UU RI No. 3 Tahun 2005 pasal 1 ayat 4
menyebutkan bahwa “Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk
mendorong, membina serta mengembangkan potensi jasmani, rohani dan
sosial”. Lebih lengkap dalam pasal 4 menyebutkan tujuan keolahragaan
Nasional yaitu:

Keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan

kesehatan dan kebugaran prestasi, kualitas seseorang,

menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin,
mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa,

memperkukuh pertahanan Nasional, serta mengangkat harkat,
martabat dan kehormatan bangsa.



Untuk menunjang pencapaian dari UU RI No. 3 Tahun 2005 pasal 1
ayat 4, peneliti dalam hal ini perlu melakukan sebuah studi yang dimaksudkan
untuk meninjau sejauh mana olahraga sebagai aspek penunjang kualitas hidup
seseorang dapat mampu mengambil peranannya yang didasari dari aspek
kesegaran jasmani yang merupakan bagian dari kondisi fisik.

Di dalam kesegaran jasmani terdapat pula komponen-komponen yang
harus ditingkatkan dan merupakan unsur-unsur yang harus ada dalam aspek
kesegaran jasmani. Bafirman (2013:126) mengemukan komponen-komponen-
komponen kesegaran jasmani yaitu:

1. Daya tahan (cardiorespiratory and muscle endurance) a. Daya tahan

aerobik/ aerobik endurance b. Daya tahan anaerobik/ anaerobik

endurance, 2. Kekuatan (strenght) a. Kekuatan Maksimum

(Maksimum Strenght) b. Kekuatan yang cepat (Elastic/Speed strength)

c. Daya Tahan Kekuatan (Strenght Endurance), 3. Komposisi tubuh, 4.

Kelentukan (flexibility), 5. Kecepatan (speed), 6. Kelincahan, 7.

Keseimbangan, 8. Koordinasi (coordination)

Di dalam daya tahan (cardiorespiratory-muscle endurance) terbagi
menjadi dua Kklasifikasi pengerahan sistem energi yaitu daya tahan aerobik dan
daya tahan anaerobik. Daya tahan aerobik sistem pengerahan energi
(menghirup, menyalurkan, dan menggunakan untuk kontraksi otot) dengan
menggunakan oksigen, sehingga dapat mampu melakukan aktifitas dalam
waktu yang lama dan terus-menerus tanpa mengalami kelelahan, sementara

daya tahan anaerobik merupakan cara kerja otot dalam waktu yang relatif

singkat tanpa menggunakan oksigen sebagai pembakarnya.



Kesegaran jasmani yang rendah atau di bawah standar sanggup
melakukan tugas sehari-hari tetapi dengan kesukaran, dan terkadang
mengalami kelelahan yang disebabkan kekurangan energi.

Seperti yang kemukakan Cooper dan Brown dalam Bafirman
(2013:126) tentang ciri-ciri dari tingkat kesegaran jasmani yang berada di
bawah standar adalah:

1). Menguap di meja kerja, 2). Perasaan malas dan mengantuk

sepanjang hari, 3). Cenderung bertingkah marah, 4). Merasa lelah

dengan keja fisik yang minimal, 5). Terlalu capek untuk melakukan
aktifitas senggang, 6). Penggugup dan mudah terkejut, 7. Sukar rileks,

8). Mudah cemas dan sedih, 9). Mudah tersinggung

Dari beberapa ciri—ciri tersebut mungkin salah satunya sering dialami
oleh mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan yang sering melakukan aktifitas
fisik dalam perkuliahan, berolahraga dan aktifitas fisik yang dilakukan sehari-
hari, baik bekerja sesuai dengan profesinya dan melakukan kegiatan yang
membutuhkan fisik didalamnya.

Oleh karena itu perlu adanya tinjauan penelitian terhadap unsur-unsur
kesegaran jasmani guna meningkatkan kesegaran jasmani menyeluruh (total
fitness) seseorang, dalam menjalankan hidup yang lebih produktif dan dapat
menyesuaikan diri pada tiap-tiap pembebanan fisik (Physical Stress) tanpa
mengalami kelelahan yang berlebihan secara fisiologis (kebugaran) lebih
efektif dan efisien.

Pada sebuah kesempatan peneliti melakukan sebuah studi pendahuluan

mengenai tingkat kesegaran jasmani yang berada dibawah dengan objeknya

adalah mahasiswa Fakultas llmu Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan



Rekreasi, ini dimaksudkan agar bisa menghemat tenaga dan biaya serta dapat
memperjelas permasalahan yang akan di teliti. Ini sesuai dengan pendapat
yang dikemukan oleh Arikunto (2010:83) “Dengan telah mengadakan studi
pendahuluan, maka boleh jadi dapat dihemat banyak tenaga dan biaya,
disamping bagi calon peneliti tersebut menjadi lebih terbuka matanya, menjadi
lebih jelas permasalahannya”.

Menurut Arikunto (2010:85-86) menjelaskan “Pengumpulan informasi
untuk mengadakan studi pendahuluan ini dapat dilakukan pada 3 objek, ketiga
objek tersebut ada yang berupa tulisan-tulisan dalam kertas (paper), seseorang
(person), dan tempat (place).

Pada studi pendahuluan ini peneliti mengumpulkan informasi dari
objek seseorang (person) dengan cara bertemu dan bertanya jawab langsung
dengan seseorang sumber atau objek yang akan diteliti dengan menggunakan
angket sebagai pengantar, disini objeknya adalah mahasiswa Jurusan
Kesehatan dan Rekreasi tahun masuk 2015 dengan responden beberapa orang
mahasiswa tempat di Labor Fik UNP.

Dalam pelaksaan pengumpulan informasi ini peneliti memberikan
arahan kepada mahasiswa untuk dapat memilih dari kesembilan ciri-ciri
tersebut, manakah yang pernah, sedang atau bahkan sering dialami oleh
mereka, yang menjadi responden adalah mahasiswa jurusan Kesehatan dan
Rekreasi tahun masuk 2015.

Dari hasil data studi pendahuluan yang didapatkan peneliti, dengan

responden mahasiswa jurusan Kesehatan dan Rekreasi tahun masuk 2015 yang



mengisi angket, ternyata didapati keseluruhannya mengalami ciri-ciri dari
tingkat kesegaran jasmani yang berada dibawah standar bahkan ada yang lebih
dari satu pilihan. Maka dari itu semakin menguatkan peneliti untuk dapat
melakukan penelitian tentang permasalahan kesegaran jasmani yang dialami
oleh mahasiswa jurusan Kesehatan dan Rekreasi tahun masuk 2015, terutama
ditekankan pada salah satu komponen pembentuknya yaitu daya tahan umum
(cardiorespiratory and muscle endurance) dalam hal ini daya tahan aerobik.
Untuk itu peneliti tertarik melakukan penelitian tentang daya tahan
aerobik yaitu Tinjauan Kemampuan Daya Tahan aerobik Mahasiswa Fakultas
lImu Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Universitas Negeri
Padang Tahun Masuk 2015, yang akan dilaksananakan di Fakultas llmu
Keolahrgaan populasi dan sampelnya adalah mahasiswa Fakultas 1lmu

Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Tahun Masuk 2015.

. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang masalah diatas, dapat
identifikasikan beberapa permasalahan yaitu:
1. Belum adanya gambaran tentang pola aktifitas fisik mahasiswa Fakultas
IImu Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Tahun Masuk 2015.
2. Belum adanya gambaran tentang kemampuan daya tahan aerobik
mahasiswa Fakultas IlImu Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan Rekreasi

Tahun Masuk 2015.



3. Belum adanya gambaran tentang tingkat kesegaran jasmani mahasiswa
Fakultas llmu Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Tahun

Masuk 2015.

C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dikemukakan di atas dan
hasil studi pendahuluan yang peneliti lakukan dilapangan serta mengingat
keterbatasan waktu maka penelitian ini dibatasi pada gambaran kemampuan

daya tahan aerobik mahasiswa.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan
pembatasan masalah, maka peneliti merumuskan masalah penelitian yaitu :
Bagaiamanakah gambaran kemampuan daya tahan aerobik Mahasiswa
Fakultas llmu Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Universitas

Negeri Padang Tahun Masuk 2015?

E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan perumusan masalah diatas, maka penelitian ini bertujuan
untuk mnegetahui tentang gambaran kemampuan daya tahan aerobik
mahasiswa Fakultas llmu Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan Rekreasi

Universitas Negeri Padang Tahun Masuk 2015.

F. Kegunaan Penelitian

Hasil penelitian ini diharapakan dapat memberikan manfaat bagi:



. Bagi peneliti dalam menyelesaikan tugas akhir perkuliahan dan memenuhi
syarat untuk mendapat gelar sarjana.

. Bagi dosen untuk dapat memperhatikan dan membina mahasiswa pada
komponen kesegaran jasmani khususnya daya tahan umum yaitu daya tahan
(cardiorespiratory and muscle endurance) dalam hal ini kemampuan daya
tahan aerobik.

. Sebagai masukan bagi mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang khususnya Jurusan Kesehatan dan Rekreasi dalam menjaga
dan mempertahankan kesegaran jasmani khususnya kemampuan daya tahan
aerobik.

. Bagi mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang
sebagai masukan dan bacaan serta referensi dalam penelitian selanjutnya.

. Sebagai perbendaharaan referensi bagi perpustakaan.



