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ABSTRAK

PENERAPAN METODE LATIHAN CROSSFIT CINDY’S COUSIN TERHADAP
PENINGKATAN VO2MAX ATLET PUTRI RUGBY 7’s
KOTA BANDUNG

Salsabila Janitasari' ; Dr. Dikdik Zafar Sidik, M.Pd?; Oktoviana Nur Ajid, M.Pd?

Penelitian ini berfokus pada peningkatan kondisi fisik atlet Rugby di tim Rugby 7's
Kota Bandung. Tujuannya adalah untuk menguji efektivitas metode latihan Crossfit
Cindy’s Cousin. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain One group
pretest-posttest design. Sampel terdiri dari 12 atlet rugby yang dipilih dengan teknik
purposive sampling. Instrumen penelitian yang digunakan adalah bleep test, yang
dilakukan sebelum dan sesudah perlakuan. Para atlet menjalani 16 sesi latihan, dan data
dianalisis menggunakan uji-t. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan Crossfit Cindy’s
Cousin secara signifikan meningkatkan VO2max para atlet. Penulis menyimpulkan bahwa
kondisi fisik, yang diukur dengan VO2max, dapat ditingkatkan melalui latihan Crossfit
Cindy’s Cousin, dan memiliki dampak yang signifikan pada atlet Rugby 7’s.

Kata Kunci : Crossfit Cindy’s Cousin, VO2Max, Atlet putri Rugby 7’s.
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ABSTRACT

APPLICATION OF CINDY'S COUSIN CROSSFIT TRAINING METHOD TO
INCREASE VO2MAX IN BANDUNG WOMAN'S RUGBY 7 TEAM ATHLETES

Salsabila Janitasari' ; Dr. Dikdik Zafar Sidik, M.Pd?; Oktoviana Nur Ajid, M.Pd?

This study focuses on improving the physical condition of Rugby athletes in the
7's rugby team of Bandung City. The aim is to examine the effectiveness of Cindy's cousin
crossfit training method. The study used the experimental method with a pretest-posttest
control group design. The sample consisted of 12 rugby athletes who were selected using
purposive sampling technique. The research instrument used was the bleep test, which was
administered before and after the treatment. The athletes underwent 16 training sessions,
and the data was analyzed using the t-test. The results showed that Cindy's cousin crossfit
training significantly increased the athletes' VO2max. The author concludes that the
physical condition, as measured by VO2max, can be improved through Cindy's cousin
crossfit exercise, and it has a significant impact on rugby athletes. Keywords: Cindy's
Cousin Crossfit Method, VO2Max Improvement.

Keywords : Crossfit Cindy’s Cousin, Vo2Max, Women's Rugby 7’s Athlete.

Salsabila Janitasari, 2024

PENERAPAN METODE LATIHAN CROSSFIT CINDY’S COUSIN TERHADAP PENINGKATAN VO2MAX
ATLET PUTRI RUGBY 7’s KOTA BANDUNG

Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



DAFTAR ISI

LEMBAR PENGESAHAN SKRIPSI ........c.ccooviii II
PERNYATAAN KEASLIAN ISI SKRIPSI .......ccoooiiiiiie 111
UCAPAN TERIMA KASIH ........oociiiiiiiiii i \%
ABSTRAK ... VIII
ABSTRACT ... IX
DAFTAR IS ..o e X
DAFTAR TABEL ........ccooiiii XII
DAFTAR GAMBAR .......oooiiiiiii e XIII
DAFTAR LAMPIRAN ..ot X1V
BAB I PENDAHULUAN ..o 1
1.1 Latar BelaKang ..............cocoiiiiiiiii 1
1.2 Rumusan Masalah...............ccoooiii 4
1.3 Tujuan Penelitian ..............ccccoooiiiiiiii e 4
1.4 Manfaat Penelitian ..................cccoooiiiiiii e 4

1.4.1 Manfaat Teoritis ..............cccocovviiiiiiii 4

1.4.2 Manfaat Praktis.............ccccooiiiiiiiiii e 4
1.5 Struktur Organisai SKripsi............cccoiiiiiiiiiii 5
BAB II TINJAUAN PUSTAKA ... 6
2.1 HaKikat RUGDY ........ccoooiiiiii 6
2.2 Teknik Permainan Rugby ... 7

2201 RUCK ... 7

2.2.2 TACKIING ... 7

2.2.3 Lemparan ke dalam (Line oug) ................c.cccoovviviiiiiiniiicneen 8

2204 SCPUML..........oooiiii 9

225 Maul.............cooooeieieiie s 10

2.2.6 Mengumpan (PASSING) .............ccoviiiiiiiiiiiiieiee e 11
2.3 Kondisi FisiK.........cocoooiiiiiii 12
2.4 Komponen Kondisi FisiK.............cccooiiiiii 13

2.4.1 Kelenturam ............ccooiiiiiiiiiiiie e 13

2.4.2 KeCePatan ............cccooeiiiiiiiiiiii i 14

2.4.3 KeKUALAN ......cocviiiiiiiiiie s 15

244 DayaTahan ..o 16
205 VO2MaX...........ooooooieieeeeeeee e 17
2. 6 Crossfit Cindy’s COUSIN...........cociiiiiiiiii 19
2.7 Penelitian yang Relevan.................cccccooiiiiiii 22
2.8 Kerangka BerpikKir.............cccoooiiiiiiii 23
2.9 HIPOTESIS ......ovviiiiiiiiic e 24
BAB III METODE PENELITIAN .......ccooooiiii e 26
3.1 Metode Penelitian................ocoovviiiiiiiiii e 26
3.2 Desain Penelitian ... 26
33 Alur penelitian ... 27
3.4 PartiSIPAN ......ooviiiiiiii 27

Salsabila Janitasari, 2024

PENERAPAN METODE LATIHAN CROSSFIT CINDY’S COUSIN TERHADAP PENINGKATAN VO2MAX
ATLET PUTRI RUGBY 7’s KOTA BANDUNG

Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



Xi

341 POPUIASI ... 27
3.4.2 SamPel .......oooiii 28
3.5 Instrumen Penelitian.................ccoooiiiiii e 28
3.5.1 Perlakuan (Treatment) ......................cocccuvieeeeee e 30
3.6 Analisis Data ...........oocoooiiiiiii 31
3.6.1 Analisis DesKriptif.............cccoooiiiii 31
3.6.2 Uji Normalitas ...........cccooiiiiiiiiiiii e 31
3.6.3 Uji HOMOGENILAS ..........oooiiiiiiiiiiiiiiic et 32
3T UJi HIPOTESIS. ..o 32
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN.......c.oooiiiiee 33
4.1 Deskripsi Data Hasil Penelitian ....................cccooiiiie 33
4.2 Uji Prasyarat Analisis ............cccooiiiiiiiiiiiii e 34
4.2.1 Uji Normalitas Data ...............ccooviiiiiiiii e 34
4.2.2 Uji Homogenitas ...............cccovviiiiiiiiniii 35
4.3 UjJi HIPOTESIS......c.ooiiiiiiiiiiiece e 36
4.4 Pembahasan Hasil Penelitian.......................c.ooo 36
4.5 Keunggulan Penelitian................cccooiiiiiie e 39
4.6 Kelemahan Penelitian ...................cccoiiiiii 39
BAB V KESIMPULAN, IMPLIKASI, DAN REKOMENDASI..................... 40
5.1 KeSimPulan ............ooooiiiiiiiii 40
S22 IMPUKAST ..o 40
5.3 REKOMENAASI.........ccccvviiiiiiiiiiiii 40
DAFTAR PUSTAKA ... .ottt 42
LAMPIRAN ...ttt n e e neeene e 44

Salsabila Janitasari, 2024

PENERAPAN METODE LATIHAN CROSSFIT CINDY’S COUSIN TERHADAP PENINGKATAN VO2MAX
ATLET PUTRI RUGBY 7’s KOTA BANDUNG

Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



DAFTAR TABEL

Tabel 3.1 Program Latihan Perminggu ...........cccoocveevieniiienieeiieieeieeee e 28
Tabel 4. 1 Analisis Perhitungan Deskriptif .........ccccoocviiiiiiiiiiiiii e 33
Tabel 4. 2 Uji Normalitas SAapiro-Wilk ............ccccovvviiiiiiiiiiiiiiiie e 35
Tabel 4. 3 Uji Homogenitas Levene StAtiCs ........cccuoouvveiieiiiiesieiiie e 35
Tabel 4. 4 Hasil Uji Paired sample T-1eSt ...........ccccoevviiiiiiiiiiiiiiieii e 36

Salsabila Janitasari, 2024

PENERAPAN METODE LATIHAN CROSSFIT CINDY’S COUSIN TERHADAP PENINGKATAN VO2MAX
ATLET PUTRI RUGBY 7’s KOTA BANDUNG

Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 3.
Gambar 3.
Gambar 3.
Gambar 4.

Xiii

DAFTAR GAMBAR

I TEKNIK RUCK ....ooeceiieeie ettt 7
2 TekNiK TACKIING .......ccvviiiiiiiiiiiic e 8
3 Lemparan kedalam (Lirie QUt) .......cccocoueioiiiiiiiiiiii i 9
4 TeKNIK SCPUM. ..o 10
5 Teknik Maul......cc.oooviiiiiiiiiiiieeee e 10
6 Teknik Mengumpan (PASSING)......ccueeeeueeeceeeeiieeeiieeesreeesreeenseeenns 11

7 Kerangka BerpiKir..........ccocoveriiiiiiinieeiieciiciecieeee e 23
1 One Group Pretest-Posttest DeSign .............cccccouucvieeiiiiiieeniiiiineenns 26
2 Rancangan Prosedur Penelitian...........cccocooviieniiiiiiiiniccciees 27
B BLEED TESE ..ottt 29
TSP POPRTUPR 34

Salsabila Janitasari, 2024

PENERAPAN METODE LATIHAN CROSSFIT CINDY’S COUSIN TERHADAP PENINGKATAN VO2MAX
ATLET PUTRI RUGBY 7’s KOTA BANDUNG

Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1

............................................................................................................ 41
LaMPITAN 2 ..o 50
| E:300] o 1 0 TSP TPRPPR 51
LaMPITAN 4 ... 56
| E:300] o 1 N SO OSSPSR 51

Salsabila Janitasari, 2024

PENERAPAN METODE LATIHAN CROSSFIT CINDY’S COUSIN TERHADAP PENINGKATAN VO2MAX
ATLET PUTRI RUGBY 7’s KOTA BANDUNG

Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



DAFTAR PUSTAKA

Access, O. (2014).’Open Acces Metabolic and Cardiovascular Response to the
Crossfit ~ Workout  'Cindy'.:  Pilot Stu Dy A. 2(2), 1-9.
https://doi.org/10.12922/jshp.0038.2014

Akses, O. (2014).: Respon Metabolik dan Kardiovaskular Terhadap Latihan
Crossfit 'Cindy'. 2(2), 1-9. https://doi.org/10.12922/jshp.0038.2014

Atlet, P., Pon, P., Daerah, X. X., & Yogyakarta, 1. (2020). Available online at
https://journal.uny.ac.id/index.php/majora. 26(1), 27-32.

Cindy, C., Mays, Z., Ahmad, A., Jusoh, N., & Tengah, R. Y. (2019). Acute
physiological responses and performance following subsequent. 57-63.
https://doi.org/10.15561/20755279.2019.0201

Dana, P. (2019). Respons Fisiologis Akut dan Performa setelah Latihan CrossFit
“CINDY” Berikutnya dengan Jus Zea Mays.
https://doi.org/10.15561/20755279.2019.0201

DR. Dikdik Zafar Sidik, P. L. (2019). pelatihan kondisi fisik . Bandung:PT.

Remaja Rosdakarya

Glassman, G. (2016). The Crossfit Level 1 Training guide . Crossfit Journal .

Happener, J. (2021). wodwell.com/wod/cindys-cousin/

Hartono, F. N. (2019). Profil kondisi Fisik Pemain Rugby UNY Tahun 2018.

Jacobs, P. L. (2014). The acute effects of a commercial pre workout product

wodfuel, on performance of a crossfit exercise series, the cindy.

Jacobs, P. L., & Jacobs, P. L. (2022). The acute effects of a commercial pre workout
product , wodFuel ®, on performance of a Crossfit exercise series , the Cindy
The acute effects of a commercial pre workout product , wodFuel ® , on
performance of a Crossfit exercise series , the Cindy. 20-22.
https://doi.org/10.1186/1550-2783-11-S1-P21

Keolahragaan, S. I., Olahraga, F. 1., Surabaya, U. N., Keolahragaan, S. 1., Olahraga,
F. 1, & Surabaya, U. N. (2022). Analisis Komponen Kondisi Fisik Atlet Hockey
Gresik Indoor dan Outdoor Putri Persiapaan PORPROV 2022. Wahyu Rosiadi
Joesoef Roepajadi. 167-174.

Salsabila Janitasari, 2024

PENERAPAN METODE LATIHAN CROSSFIT CINDY’S COUSIN TERHADAP PENINGKATAN VO2MAX

ATLET PUTRI RUGBY 7’s KOTA BANDUNG
Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



43

Lee, J., & Zhang, X. L. (2020a). Faktor penentu fisiologis VO2Max dan metode
untuk mengevaluasinya : Sebuah tinjauan kritis Revue kritik terhadap faktor-
faktor penentu fisiologis VO 2max.

Lee, J., & Zhang, X. L. (2020b). Physiological determinants of VO 2max and the
methods to evaluate it: A critical review Revue critique des déterminants
physiologiques du VO 2max et. Science &amp; Sports, xxxx.
https://doi.org/10.1016/j.scispo.2020.11.006

Noviatmoko, F. (2016). Analisis Komponen Kondisi Fisik Dominan dalam Cabang
Olahraga Tarung Derajat. 06(2).

Nugraha, A. R. (2017). Pengaruh High Intensity Interval Training (HIIT) terhadap

kebugaran kardiorespirasi . majority.

Nursahid, A. (2017). The Influence of Circuit Sprint Training Against the Increase
Of VO2Max Special Sports Classes SMA Negeri 1 Tanjungsari Futsal.

Pendidikan, S., Olahraga, K., Olahraga, F. 1., & Surabaya, U. N. (n.d.). Pengaruh
Latihan Crossfit Cindy's terhadap VO2Max pada Unit Kegiatan Mahasiswa
Rugby Universitas Negeri Surabaya. Mokh . Salis Afandi * Fransisca
Januarumi Marhendra Wijaya *. 81.

Pratama, Andika Yudistira. (2019). Efektifitas Belajar Passing Berpasangan dan
Passing Menggunakan Media Target Untuk Meingkatkan Teknik Passing pada
ekstrakulikuler Rugby SMA Darunnajah Jakarta Selatan.Universitas Negeri
Jakarta.

Slivar, M. (2022). Tesis Master CrossFit. University of Split, Faculty of
Kinesiology

Small, P., Games, S., Kapasitas, T., Vo, A., Pemain, M. A. X., Keolahragaan, S. L,
Olahraga, F. 1., Surabaya, U. N., [lmu, S., Olahraga, F. 1., & Surabaya, U. N.
(n.d.). Pengaruh Small Sided Games Terhadap Kapasitas Aerobik (VO2Max)
Pemain Sepakbola. 105-114.

Uny, P. F. I. K. (2018). Profil Kondisi Fisik Pemain Rugby UNY Tahun 2018. 1-14.

Usmadi. (2020). PENGUJIAN PERSYARATAN ANALISIS ( Uji Homogenitas

dan Uji Normalitas ). Universitas Muhammadiyah Sumatera Barat.

Salsabila Janitasari, 2024

PENERAPAN METODE LATIHAN CROSSFIT CINDY’S COUSIN TERHADAP PENINGKATAN VO2MAX
ATLET PUTRI RUGBY 7’s KOTA BANDUNG

Universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



