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PENDAHULUAN

LATAR BELAKANG

Olahraga sudah menjadi kebutuhan masyarakat, khysusdahraga
kesehatan yang merupakan salah satu alat untukeithena kesehatan
dinamis. Olahraga juga sebagai media pendidikanatsudula diakui
peranannya. Pendidikan jasmani dan olahraga diaekoenjadi bagian dari
kebutuhan hidup sehari-hari. Kesehatan dinamisidiken oleh semua orang,
termasuk anak usia sekolah mulai dari Taman KarakaK (TK), Sekolah
Dasar (SD) sampai Sekolah Lanjutan Atas (SLTA)a Jitemiliki kesehatan
dinamis, siswa mampu melakukan aktivitas sehaii-th@ngan waktu lebih
lama dibanding siswa yang tidak memiliki kesehaliswamis.

Pembelajaran pendidikan jasmani di SD memiliki anjipendidikan
jasmani sebagai berikut;

(@) Meletakan landasan karakter moral yang kuat melalui
internalisasi nilai dalam pendidikan jasmani, (@rivbangun landasan
kepribadian yang kuat, sikap cinta damai, sikapata@an toleransi
dalam konteks kemajemukan budaya, etnis, dan agafop,
Menumbuhkan kemampuan berfikir kritis melalui psiakaan tugas-
tugas ajar pendidikan jasmani, (d) Mengembangk&apsisportif,
jujur, disiplin, bertanggungjawab, kerjasama, pgacadiri dan
demokratis melalui aktivitas jasmani. (e) Mengengkam
kemampuan gerak dan keterampilan berbagai macamapen dan
olahraga, (f) Mengembangkan keterampilan pengeloldid dalam
upaya pengembangan dan pemeliharaan kebugarannjasezara
pola hidup sehat melalui berbagai aktivitas jasmarig)
Mengembangkan keterampilan untuk menjaga keselandaissendiri
dan orang lain, (h) Mengetahui dan memahami korslepvitas
jasmani sebagai informasi untuk mencapai kesehkédnugaran, dan



pola hidup sehat, (i) Mampu mengisi waktu luanggdenaktivitas
jasmani yang bersifat rekreatif. (Depdikbud,2003)6-

Menurut Annarino (1980) dalam Winarno (1997:4) memngkakan,
pembelajaran pendidikan jasmani memiliki empatanjyang ingin dicapai,
yaitu:

(1) domain fisik meliputi: kekuatan otot, daya tahatot, daya
tahan kardiovaskuler, dan kelentukan, (2) domainkopsotor
meliputi : motor perseptual, gerak dasar fundanefaia keterampilan
olahraga dan tari, (3) domain kognitif meliputi: ngetahuan,
informasi fakta, kemampuan dan keterampilan intekk dan

(4) domain afektif: respon kesehatan untuk melakuldaivitas fisik,
aktualisasi diri, rasa percaya diri, dan konsep dir

Penyajian materi pendidikan jasmani yang sesuagaterkurikulum
seringkali sulit dilaksanakan. Permasalahan yanggenuncul adalah tidak
semua SD memiliki sarana dan prasarana yang cudngedia. Minimnya
sarana dan prsarana pendidikan jasmani dan olakiia8® menuntut guru
pendidikan jasmani dan olahraga untuk lebih kredéfam menciptakan
sesuatu yang baru, atau memodifikasi sesuatu yatahsada, untuk disajikan
dengan cara yang lebih menarik, murah, bermantaattudah dilaksanakan,
dengan kondisi lingkungan , sarana dan prasarae@diamtau alat bantu yang
menunjang pembelajaran pendidikan jasmani danagahr

Seseorang yang memiliki tingkat kebugaran jasmaggt akan dapat
melakukan pekerjaan dengan baik dan tanpa kelelghng berarti, serta
tubuhnya tetap segar ketika berhenti bekerja. $elyal seseorang yang
tingkat kebugaran jasmaninya rendah akan menjaciddde dalam
pelaksanaan pekerjaannya, oleh karena tuntutanrjpekeyang meminta
aktivitas jasmani tidak dapat dipenuhi, sehinggadrmgaruh terhadap tingkat
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produktivitasnya. Tidak terjadinya kelelahan ydmeglebihan pada seseorang
dalam melakukan pekerjaannya dan tetap segarnydiskotubuh setelah
bekerja, memungkinkan mereka secara wajar melakaaneegiatan-kegiatan
dalam kehidupan sehari-hari, sehingga mereka daeaikmati kehidupan
dalam arti luas.

Kebugaran jasmani merupakan modal utama untuk ek
aktivitas, karena semakin tinggi tingkat kebugaj@mani seseorang akan
semakin tinggi pula kemampuan dan kesanggupanryk amelakukan tugas
fisik tanpa mengalami kelelahan dan mempunyai ag@anrenergi untuk
memulai tugas-tugas fisik yang baru.

Untuk mendapatkan kebugaran jasmani atau meningkat&bugaran
jasmani atau meningkatkan derajat sehat (seham@ipahanyalah melalui
olahraga. Santosa Giriwijoyo (1984) menyatakan Hidga adalah satu-
satunya alat dan cara meningkatkan derajat seatnes”.

Latihan fisik atau olahraga jika dilakukan menuprbporsi yang
sebenarnya dapat meningkatkan derajat kesehatamidimatau kebugaran
jasmani, sehingga berguna sekali untuk mencegahna¢anbatasi terjadinya
penyakit. Otot-otot akan cepat menyusut dan mengmdah bilamana terus
menerus tidak digunakan, akan ' tetapi sebaliknya aloiel latihan
jasmani/olahraga yang teratur dan terukur, otoatlaprkembang ukurannya
serta kekuatan otot juga bertambah. Demikian jughnyla dengan otot

jantung dapat berkembang karena efek latihan.



Salah satu cara untuk mencapai derajat kebugasaraja yang prima
adalah dengan cara melakukan latihan-latihan fisikhan-latihan fisik dapat
dipilih yang disenangi, digemari dan syukur bilapat menimbulkan
kepuasan diri. Bisa bentuknya jalan cepat, joggiad, lompat-lompat dan
sebagainya.

Latihan-latihan kebugaran jasmani yang dilakukacasse tepat dan
benar akan memberikan manfaat bagi tubuh, yaitu:

(a)Meningkatkan kemampuan jantung dan paru-paru,

(b) Memperkuat sendi dan otot, (c) Menurunkan tekamarah,

(d) Mengurangi lemak, (e) Memperbaiki ‘bentuk badan,

(H Memperbaiki kadar gula darah, (g) Mengurangiko penyakit

jantung coroner, (h) Memperlancar aliran darah, Mgmperlancar

pertukaran gas, () Memperlambat proses menjadi t{Rusat
Kebugaran Jasmani dan Rekreasi:1996:2-3).

Kebugaran jasmani pada hakekatnya berkenaan démyaampuan
dan kesanggupan fisik seseorang untuk melaksanaiggsnya sehari-hari
secara efisien dan efektif dalam waktu yang relatifa tanpa menimbulkan
kelelahan yang berarti, dan masih memiliki tenagadaogan untuk
melaksanakan aktifitas lainnya. Menurut Santosaw@ayo & Dikdik
(2010:23)

Kebugaran jasmani adalah keadaan kemampuan jasmark
dapat menyesuaikan fungsi alat-alat tubuhnya teyhadgas jasmani
tertentu dan/atau terhadap keadaan lingkungan Yyemgs diatasi

dengan cara yang efisien, tanpa kelelahan yanghiean dan telah
pulih sempurna sebelum datang tugas yang samaegalldarinya

Dengan demikian, kebugaran jasmani sesungguhnyiahadierajat
sehat dinamis tertentu yang diharapkan dapat meoéarggi tuntutan jasmani

dalam melaksanakan tugas hidup sehari-hari derejalu snasih mempunyai



cadangan kemampuan (tidak lelah berlebihan) unteikkokan kegiatan fisik
extra serta telah pulih kembali esok harinya mangltugas sehari-harinya
lagi.

Menurut Sigit Muryono (1980) dalam Wasis (1990:1¢nyatakan
“kebugaran jasmani dimaksudkan adanya kebugaram dalyan dimana
bukan hanya otot-otot tetapi juga pengembangan-genu jantung, serta
pembuluh darah dan alat-alat dalam lainnya untutsimsi oksigen secara
maksimal”. Wasis (1990:21), menyatakan “kebugassmgni dapat diartikan
sebagai kemampuan fisik untuk melakukan tugas ekersesuai dengan
bidangnya tanpa mengalami kelelahan yang berlebilzemakan mendapat
pemulihan yang cepat seperti pada wakiu sebelum akonehn
kegiatan/aktivitas”.

Secara umum komponen atau unsur-unsur dari Pudaig&ean
jasmani dan Rekreasi itu adalah sebagai berikut :

Daya tahan (endurance), kekuatan otot (muscle gitrgn
kecepatan (speed), kelincahan (agility), kelentuk@lexibility),
keseimbangan (balance), koordinasi (coordinati@@n komposisi

tubuh (body composition) (Pusat Kebugaran Jasmaiin d
Rekreasi:1997:4).

Menurut. Santosa Giriwijoyo & Dikdik (2010;117), hponen
kebugaran jasmani yang dikemukakan oleh Larson yendgi dari;

1) Endurance, 2) Biological function, 3) Body compiosit 4)
Muscle strength, 5) Muscle explosive power, 6) Meisndurance, 7)
Speed, 8) Agility, 9) Flexibility, 10) Reaction ten11) Coordination,
10) Balance



Cara membagi dalam komponen-komponen tersebut adi &dlak
tampak jelas dasar pemikirannya dan karena itu pudka tidak jelas
sistematikanya.

Menurut Santosa Giriwijoyo (2010;118), dengan meagjanya lebih
lanjut terlihat bahwa komponen-komponen itu sesuhgga terdiri dari;

- Komponen anatomical fitness; body composition

- Kondisi kesehatan statis; biological function

- Komponen physiciogical fithess yang terdiri dari;
- Kemampuan/kualitas dasar ES-I;

- muscle strength

- muscle explosive power > kuatan dan daya tahan otot

- musle endurance

- flexibility — luas pergerakan persendian

- reaction time — fungsi dasar syaraf : - menerdfaa menghantarkan

rangsang

- coordination — koordinasi fungsi otot
- Kemampuan/kualitas dasar ES-II:

- endurance — daya tahan umum — kapastabia.

- Kemampuan penampilan yang merupakan gabungan danbadmi
kemampuan/kualitas dasar ES-I:

- speed (kecepatan) dan agility (kelincahan



Dilihat dari unsur-unsur kebugarasmani yang ada, unsur yang paling
penting untuk dilatih, adalah kapasitas aerobik/VO2ax (daya tahan
kardiovaskuler), karena dengan latihan secara largggiga melatih kekuatan otot,
kelentukan, daya tahan otot, koordinasi dan kompdm@bdugaran jasmani lainnya
serta dapat membentuk komposisi tubuh.

Kebugaran jasmani tidak y@an ditentukan  oleh kekuatan dan
perkembangan otot, akan tetapi kapasitas jantungaa-paru untuk melimpahkan
oksigen (0O2) dan darah ke seluruh jaringan tubutwd3a ini masalah aerobik
merupakan pusat perhatian dalam penyelidikan denbjp@an kebugaran jasmani.
Jantung dan paru-paru orang yang benar-benar lakger mampu melimpahkan
lebih banyak darah dan oksigen kejaringan-jarintgénhnya, sehingga tidak perlu
terlalu bersusah payah dalam mengerahkan segakgaediwaktu bekerja,
dibandingkan dengan mereka yang sistem jantungaanparunya tidak bugar.

Latihan fisik yang melibatkan aktivitas aerobik, ro@akan cara yang
paling tepat dan sempurna untuk meningkatkan dekaaehatan dinamis dan
pembinaan tingkat kebugaran jasmani. Program atiyeng baik memusatkan
perhatian dan menghayati manfaat dari aktivitagkaler Adapun bentuk latihan
dalam hal ini hendaklah aktivitas yang dapat météra kelompok otot-otot besar,
seperti: berjalan, berlari, lompat-lompat, berendag bersepedah.

Latihan lari dan lompat-lompat merupakan bentulkh#t yang murah,
mudah dan aman dilakukan oleh setiap orang, olebnkaya latihan lari dan

lompat-lompat cocok untuk jenis kegiatan olahragsekatan.



Menurut Santosa Giriwijoyo (1992:2) “sifat/ciri umuolahraga kesehatan
adalah masal, mudah, murah, bermanfaat dan aman”.

Seperti telah dikemukakan di atas, peningkatan rurdaya tahan
(endurance) adalah sangat penting, bahkan daya talsdah sebagai dasar atau inti
dari peningkatan kondisi fisik atlet sebelum latik@terampilan (skill), kecepatan,
mobilitas gerak, kekuatan otot dan lainnya.

Dalam upaya meningkatkan daya tahan, hal-hal yargahgkut paut
dengan metode latihan fisik yang baik dan benaebdmarus mendapatkan
perhatian penuh. Adapun faktor-faktor yang dapampengaruhi latihan fisik
meliputi: intensitas latihan, frekwensi latihan, rali latihan, dan gerakan-
gerakannya melibatkan otot-otot besar.

Latihan interval merupakan salah satu metode latitsk yang
dilakukan secara sistematis dan ilmiah. Metodedapat dimodifikasi
sedemikian rupa, sehingga dapat dijadikan suatua peintuk
mengembangkan sistem energi yaitu: sistem energb&emaupun sistem
energi anaerobik, atau mengembangkan perpaduan kddtia sistem

energi utama tersebut secara seimbang, tergamangintensitas dan
durasi latihan yang dipakai. (Fox:1984: dalam Ro@sdo 1995:55).

Lebih lanjut Roesdiyanto (1995:56), mengatakan,

Latihan interval dianggap sebagai suatu metoddéadatiyang
paling baik, karena latihan ini menggunakan prinseNyerload secara
progresif, dengan beban latihan yang semakin mkaingnendekati

maksimal, sehingga kemampuan fisik seseorang akgatdmeningkat
secara bertahap.

Menurut Woeryanto (1984), “interval training memkan rangsang yang
sangat tinggi kepada jantung berserta peredaranpgmi-paru dengan sistem

pernafasannya, dan organ-organ tubuh lainnya”. H.elnjut Woeryanto



menyatakan “interval training adalah salah satwa @tau metode latihan untuk
meningkatkan daya tahan dengan cepat”. Latihanviaitéraining menurut Harsono
(1984:45), yaitu: “suatu program latihan untuk rmiblakondisi fisik yang
menghasilkan endurance dan stamina atlet secdt#’efe

Setelah menyimak pentingnya memiliki tingkat kelragajasmani yang
baik, menurut pendapat penulis, pembinaan kebuggsmani perlu menjadi
perhatian utama bagi seluruh lapisan masyarakataseik anak-anak usia sekolah
dari TK, SD sampai SMU. Dalam mengkaji permasalainbentuk latihan
hendaklah yang dapat melibatkan otot-otot besarsdari dan lompat-lompat.

Latihan lompat-lompat sering dilakukan dalam latihalahraga, baik
sebagai pemanasan maupun sebagai model latih&nufisutk memperkuat otot
tungkai, daya tahan otot tungkai dan kelincaham totogkai, salah satunya adalah
model latihan lompat segi-6 dan lompat segi-4.

Ditinjau dari gerakannya latihan lompat segi-6 dsegi-4 mampu
mengembangkan kekuatan otot tungkai, daya tahanturigkai, kelincahan otot
tungkai dan sekaligus bisa meningkatkan kemampeaobgk maupun anaerobik
jika dalam latihannya menggunakan metode interaaiing.

Disamping itu latihan lompat segi-6 dan lompat €egidak memerlukan
tempat luas, sehingga bisa digunakan sebagai alignmmodel latihan kebugarann
jasmani bagi sekolah yang bermasalah dengan k&sdmasarana dan prasarana
olahraga.

Latihan lari dan lompat-lompat adalah suatu berdatihan yang mudah

dilakukan, tidak membutuhkan biaya mahal dan bilsékukan secara masal. Selain



itu lari dan lompat-lompat merupakan gerakan dgsawg melibatkan kelompok
otot besar. Menurut Santosa Giriwijoyo (1992;26ktRatas otot-otot tubuh
sebanyak lebih dari 40%, yang menjadi salah s@tuolahraga aerobik sebagai
bentuk olahraga kesehatan”. Oleh karena itu latlaendan lompat-lompat sesuai
untuk jenis kegiatan olahraga kesehatan.

Berangkat dari dasar pemikiran di atas bahwa metogval training
dengan tugas latihan lompat segi-6, lompat sedad lari 200 meter mampu
meningkatkan kebugaran jasmani, perlu dilakukan p#tian dengan jalan

penelitian.

B. MASALAH PENELITIAN

Untuk bisa meningkatkan kebugaran jasmani, falkatihdn fisik sangat
signifikan meningkatkan kebugaran jasmani. Latihisik yang baik akan
menimbulkan efek yang baik pula pada berkembangnyan tubuh. Dalam upaya
meningkatkan kebugaran jasmani, hal-hal yang bgksdnpaut dengan metode
latihan fisik yang baik dan benar harus mendapdigtan penuh. Adapun faktor-
faktor yang dapat mempengaruhi latihan fisik mélipuntesitas, volume,
frekwensi, durasi dan gerakan-gerakannya haruatkin otot-otot besar.

Metode latihan harus berangkat dari prinsip-prindgn konsep-konsep
dasar latihan yang benar. Untuk itu perlu diciptakiasar latihan secara ilmiah
yang dapat diterapkan sesuai dengan kemampuaridadserta mempunyai daya

guna yang optimal.
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Menurut Santosa Giriwijoyo & Dikdik (2010;113) kowmen kebugaran

jasmani secara struktur dan sistematikanya terbagerti pada bagan sebagai

berikut :
Ergosistem |
== (Sistem Kerja Primer)
Kebugaran Terdiri dari :
Jasmani » Kerangka : Kelentukan
» Otot ] = Kekuatan dan daya tahan :

0 Statis {sometrik endurance)

O Dinamis gnoscular endurance)

O Dinamis metabolik (peningkatan
metabolisme lemak) untuk durasi lebih
dari 30 menit

— 0 Power
0 Kecepatan
» Saraf : » Koordinasi
= Keseimbangan
= Kelincahan
Ergosistem |l
== (Sistem Kerja Sekunder)
Terdiri dari :
» Cairan tubuh
; EEESPSEEn Daya tahan umum/kapasitas aerobik
Jantung
» Peredaran darah

Bagan Komponen K ebugaran Jasmani
Semua unsur-unsur tersebut dimiliki oleh setiagvidd hanya berbeda
dalam tingkatannya oleh karena kesesuaian kebutumsing-masing. Adapun
unsur yang paling penting yang perlu mendapat piarh&husus adalah daya tahan
jantung, peredaran darah dan pernapasan atau seisaput daya tahan
kardiovaskuler (Cardiovascular Endurance).
Olahraga kesehatan ditujukan bagi semua orang, k@edna itu bentuk

latihannya harus mudah dilakukan, murah, sederhida membutuhkan tempat
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yang luas, tidak terikat waktu dan tempat. Ditinjeui segi gerakannya, latihan lari
dan lompat-lompat adalah merupakan bentuk latitzeny ynurah, mudah dan aman
dilakukan oleh setiap orang, oleh karenanya latiaandan lompat-lompat cocok
untuk jenis olahraga kesehatan. Menurut Santosaviigyo (1991:21) “sifat/ciri
umum olahraga kesehatan adalah masal, mudah, momatah, manfaat dan
aman”.

Berdasarkan uraian di atas, pokok masalahnya adialgkat kebugaran
jasmani yang rendah akan menjadi kendala bagi pmtelan tugas, oleh karena itu
latihan fisik/olahraga adalah solusinya. Latihasikfiyang baik dan benar akan
menimbulkan efek yang baik pada peningkatan kelamggsmani. Tugas latihan
lari dan lompat-lompat merupakan bentuk latihamk figsng murah, mudah dan
aman dilakukan oleh setiap orang. Selain itu lan bmpat merupakan gerak dasar
yang melibatkan kelompok otot besar, sehingga dieétivitas otot-otot tubuh
sebanyak lebih dari 40% yang menjadi salah saiuotahraga aerobik sebagai
bentuk olahraga kesehatan, oleh karena itu latiaandan lompat-lompat cocok
untuk tugas latihan olahraga kesehatan.

Penentuan tujuan latihan kebugaran jasmani dapatbere arti berbeda
bagi individu yang berbeda. Misalnya, seseorang ysamgat tinggi berat badannya
akan memerlukan penekanan latihan pada kompodssiht{mengurangi berat
badan) dan daya tahan kardiovaskuler, sedang oyang kurus tentu ingin
meningkatkan kekuatan otot, dan daya tahan ototygag sekaligus akan

meningkatkan berat badannya. Tujuan latihan kelanggsmani dalam pengkajian
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penelitian ini adalah pada peningkatan daya taladidvaskuler sebagai unsur
kebugaran jasmani yang paling penting yang perludagat perhatian khusus.

Cara yang paling tepat dan sempurna untuk mendapakiebugaran
jasmani atau meningkatkan derajat sehat dinamifaladatihan fisik/olahraga.
Adapun latihan fisik yang baik memanfaatkan akdisiberobik yang melibatkan
otot-otot besar, sepertri: berlari, lompat-lombe&renang, bersepeda dan lain-lain.

Keterbatasan sarana dan prasarana olahraga departgan yang luas, di
kota-kota semakin hari semakin memperhatinkan teukiaarana-sarana olahraga
di sekolah-sekolah tidak banyak tersedia bahkaydkasekolah yang tidak punya
lapangan yang cukup luas. Ini suatu kendala datarigan tersendiri untuk guru
pendidikan jasmani dan olahraga dalam pelaksan@digikan jasmani dan
olahraga.

Diperlukannya suatu metode latihan yang bisa bef@maanterhadap
peningkatan kebugaran jasmani walaupun ada keddéan hal kurangnya sarana
dan prasarana olahraga yang terbatas. Dipandahg ypguk menciptakan model
latihan yang bisa dilaksanakan ditempat yang trdaknerlukan tempat yang terlalu
luas, mudah dilakukan, murah dan bisa dilakukaarsemasal.

C. Identivikasi Pertanyaan Penelitian
1. Penyajian materi pendidikan jasmani yang sesuakuium, seringkali
sulit dilaksanakan. Permasalahan yang muncul adalak semua sekolah
dasar memiliki sarana dan prasarana yang cukugdiars
2. Minimnya sarana dan prasarana pendidikan jasmarseiblah dasar

menuntut guru pendidikan jasmani untuk lebih kfeddiam menciptakan
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sesuatu yang baru, atau memodifikasi sesuatu yadghsada untuk
disajikan dengan cara yang lebih menarik, murahjahudilakukan dan
bermanfaat. Dengan memanfaatkan kondisi lingkungang dimiliki
sekolah sebagai sarana, media atau alat bantu gueaunjang
pembelajaran pendidikan jasmani.

. Secara teoritis metode interval training dapat kintmeningkatkan
kapasitas aerobik maupun anaerobik, dan gerakak@®edlompat-lompat
merupakan gerak dasar yang melibatkan kelompok kear, sehingga
terjadi aktivitas otot-otot tubuh sebanyak lebihri d#%, yang menjadi
salah saatu ciri olahraga aerobik sebagai bentitkata kesehatan, oleh
karena itu latihan lompat-lompat cocok untuk jetathan kebugaran
jasmani.

. Dalam aplikasi di lapangan penggunaan metode taraining hanya
menggunakan tugas latihan lari, padahal modeldattbgas latihan lompat
segi-6 dan lompat segi-4 secara teoritis mempudgaipak latihan yang
cukup baik terhadap peningkatan physical fithesstuy kekuatan otot
tungkai, dayatahan otot tungkai, kelincahan. malk@mampuan aerobik.
. Ketidaktahuan guru penjas dan pelatih olahragandateemilih metode
interval training -model tugas latihan lompat segitén lompat segi-4
dikarenakan masih jarang masyarakat yang menggnraktode interval
training tugas latihan lompat segi-6 dan lompat-dadjsamping itu belum

banyaknya penelitian yang meneliti metode intetkaihing tugas latihan
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lompat segi-6 dan lompat segi-4 terhadap perkendrankebugaran

jasmani.

Berdasar pada pemikiran diatas peneliti ingin meaige secara impiris
metode interval training model tugas latihan lomgegi-6 , lompat segi-4 dan lari
200 meter terhadap perkembangan kebugaran jasmani.

Berdasarkan permasalahan tersebut, penelitian ifokutkan pada
beberapa variabel sebagai berikut:

Tabel: 1.1. Variabel Penelitian:

Metode Tugas Latihan

* Lompat segi-6
* Lompat segi-4
Variabel Bebas | Interval Training « Lari 200
meter

Ergosistem

(Sistem Kerja) Komponen Fisik

e Power otot

Primer (physical tungkai

fitnees)
Variabel Terikat !(ebuggran oyadian,
jasmani otot tungkai
Sekunder . Kelincah
(aerobik) elincahan

* Aerobik

D. Pertanyaan Penelitian

1. Adakah pengaruh metode interval training tugashdat lompat segi-6,
terhadap perkembangan kebugaran jasmani.

2. Adakah pengaruh metode interval training tugaghdat lompat segi-4
terhadap perkembangan kebugaran jasmani.

3. Adakah pengaruh metode interval training tugathdat lari 200 meter

terhadap perkembangan kebugaran jasmani
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4. Adakah perbedaan pengaruh metode interval traitiggs latihan lompat
segi-6, lompat segi-4 dan lari 200 meter terhadapgmbangan kebugaran

jasmani.

E. Tujuan Penelitian
Tujuan Umum :

Untuk memperoleh kejelasan secara empiris pengaratode interval
training dengan tugas latihan lompat segi-6, longemi-4 dan lari 200 meter
terhadap perkembangan kebugaran jasmani melalameser kekuatan otot
tungkai, daya tahan otot tungkai, kelincahan damolale (daya tahan
kardiovaskuler).

Tujuan Khusus :

Secara spesifik tujuan penelitian ini untuk:

1. Mengungkapkan pengaruh metode interval traininggdentugas latihan
lompat segi-6 terhadap perkembangan kebugararmpasm

2. Mengungkapkan pengaruh metode interval traininggdentugas latihan
lompat segi-4 terhadap perkembangan kebugarampasm

3. Mengungkapkan pengaruh metode interval traininggderugas latihan lari

200 meter terhadap perkembangan kebugaran jasmani.

4. Mengungkapkan perbedaan pengaruh metode inteainirng tugas latihan
lompat segi-6, lompat segi-4 dan lari 200 metehadap perkembangan

kebugaran jasmani.
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F. Manfaat Penélitian
1. Secara Teoritis.

Diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikamisangan terhadap
pengembangan metode latihan kebugaran jasmani unglahdekatan yang
menekankan pada peningkatan kualitas kebugararajasffitnees approach).
Menjadi masukan bagi peneliti dalam melaksanakthala kebugaran jasmani
yang efektif dan efisien, serta dijadikan khasankbpustakaan ilmu
keolahragaan.

2. Secara Praktis.

Menjadi masukan bagi para guru, Pembina olahraghtilp olahraga

yang dalam tugasnya dan pekerjaannya seringkafiddifkan pada masalah

memilih dan menggunakan metode yang sesuai dengamtlatihan kebugaran

jasmani. Hasil penelitian ini diharapkan menjadihdia pemikiran untuk

menentukan metode latihan kebugaran jasmani yaugsentuk digunakan.

G. Anggapan Dasar dan Hipotesis
1. Anggapan Dasar

Anggapan dasar merupakan titik tolak pemikiran ngyaakan
memberikan landasan bagi keseluruhan proses panelBelain itu dapat
membantu dan member arah terhadap pembuatan kdéasmp@dapun
anggapan dasar yang menjadi landasan pengkajiaeliten ini adalah

sebagai berikut:
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a. Latihan lari dan lompat-limpat adalah suatu beraikhan yang mudah
dilaksanakan, tidak membutuhkan biaya mahal, dsendilakukan secara
masal. Selain itu lari dan lompat-lompat merupagarakan dasar yang
melibatkan kelompok otot besar, sehingga terjadivisdks otot-otot
tubuh sebanyak lebih dari 40% yang menjadi saldah siai olahraga

aerobik sebagai bentuk olahraga kesehatan.

b. Interval training memberikan rangsang yang sanggyt kepada jantung
beserta peredarannya, paru-paru dengan sistemppsaraya dan organ-
organ tubuh lainnya. Interval training adalah metddtihan untuk
meningkatkan daya tahan aerobik, dan daya tahaerask secara

efektip.

c. Dengan menerapkan prinsip latihan seperti: primsiividu , intensitas
latihan, durasi latihan, volume latihan dan frekeidatihan, serta kriteria
penyusunan interval training seperti lamanya latiHzeban (intensitas)
latihan, Ulangan (repetisi) latihan, dan masaaktt (recovery interval)
setelah setiap repetisi latihan, akan banyak bgvedknefektip terhadap

perkembangan kebugaran jasmani.

d. Ditinjau dari manfaatnya metode interval trainingds latihan lompat
segi-6 , lompat segi-4 lebih unggul disbandingatudatihan lari 200
meter, karena tugas latihan lompat segi-6 dan lbrspgi-4 mampu
mengembangkan kebugaran jasmani secara lebih lgngkaitu
disamping mampu mengembangkan aerobik dia juga mamp

mengembangkan kekuatan otot tungkai, daya tahanh tobtgkai dan
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kelincahan. Disamping itu tugas latihan lompat €edan lompat segi-4
tidak memerlukan tempat yang luas dan tidak terbelaai situasi dan
kondisi cuaca, waktu dan tempat, karena dapat dkaai di ruangan

tertutup jika terjadi cuaca panas atau hujan.
2. Hipotesis

Berangkat dari anggapan dasar tadi, maka penuéagajukan

hipotesis penelitian ini sebagai berikut :

1. Ada pengaruh metode interval training tugas latiHampat segi-6,
terhadap perkembangan kebugaran jasmani.
2. Ada pengaruh metode interval training tugas latiHampat segi-4
terhadap perkembangan kebugaran jasmani.
3. Ada pengaruh metode interval training tugas latihdari 200 meter
terhadap perkembangan kebugaran jasmani.
4. Ada perbedaan pengaruh metode interval training@stulgtihan lompat
segi-6, lompat segi-4 dan lari 200 meter terhadapggmbangan kebugaran

jasmani.

H. Definisi Operasional
1. Progam latihan kebugaran metode interval mmgirdengan tugas latihan
lompat segi-6 lompat segi-4 dan lari 200 meter titi@an sebagai
bentuk/macam latihan yang digunakan mengembangébuagaran jasmani
melalui para meter daya tahan kardiovaskuler (alexokelincahan, power

otot tungkai, dan daya tahan otot tungkai .
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Kebugaran jasmani adalah suatu kesanggupaketaampuan tubuh dalam
melakukan penyelesaian atau adaptasi terhadap pamdoefisik (dari kerja

yang dilakukan sehari-hari) tanpa timbul kelelah@mg berlebihan dan
masih memiliki cadangan energi untuk keperluan yaegdadak.

Daya tahan adalah kesanggupan sistem janturg;paru dan pembuluh
darah untuk berfungsi secara optimal pada keaddiamhiat dan kerja dalam
mengambil oksigen dan menyalurkan = kejaringan sefaingdapat

dipergunakan pada proses metabolisme tubuh.

Kelincahan adalah kemampuan mengubah secaed aegh tubuh/bagian
tubuh tanpa gangguan pada keseimbangan.

Power otot adalah kemampuan otot untuk mengarakekuatan maksimal
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.

Daya tahan otot adalah kemampuan atau kapasketompok otot untuk
melakukan kontraksi yang beruntun atau berulangeuleerhadap suatu
beban dalam jangka waktu tertentu. Jadi daya tabtabh merupakan

kemampuan untuk mengatasi kelelahan otot.

Lompat segi-6 adalah melompat dengan duadetara bersamaan pada
kotak segi-6 yang berjari-jari 20 cm dan mempurgr@am arah lompatan
dengan irama lompatan 132 kali/menit. Arah danamwdbmpatan searah
jarum jam yaitu dari sudut satu sampai sudut enam.

Lompat segi-4 adalah melompat pada kotakesagat yang berukuran 20
cm dengan cara melompat buka tutup kesamping Kenasan buka tutup

depan belakang, dengan irama lompatan 132 kalifmeni
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9. Lari 200 meter adalah berlari pada lintasan yaggarak 200 meter dengan

tempo lari ( kecepatan lari) 74 detik/200 meter.
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