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BAB III 

METODE PENELITIAN 

Met  ode penelitian merupakan suatu cara yang digunakan dalam pelaksanaan 

sebuah penelitian. Penggunaan sebuah metode dalam penelitian bertujuan agar 

memperoleh data yang akhirnya mengungkap permasalahan yang hendak 

diselesaikan. Metode Penelitian menurut Sugiyono (2016, hlm. 2) yaitu “Metode 

penelitian merupakan cara ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuan dan 

kegunaan tertentu”.  

Dalam suatu penelitian diperlukan suatu metodologi penelitian. Metodologi 

penelitian adalah cara yang digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data 

penelitiannya. Metodologi yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

Eksperimen. Suherman dan Rahayu (2015, hlm. 76) menjelaskan “penelitian 

eksperimental merupakan salah satu metode penelitian yang sangat kuat yang 

dapat digunakan oleh peneliti untuk melakukan penelitian dan metode ini adalah 

langkah yang paling baik untuk mengetahui pengaruh sebab akibat diantara 

variabel penelitian”. 

A. Desain Penelitian 

Desain penelitian adalah “semua proses yang digunakan dalam perencanaan 

dan pelaksanaan penelitian” (Suherman., dkk, 2009, hlm. 50). Dalam suatu 

penelitian perlu adanya desain penelitian yang sesuai dengan variabel-variabel 

yang terkandung dalam tujuan penelitian dan hipotesis yang akan diuji 

kebenarannya. Metode penelitian kuantitatif yang diterapkan dalam penelitian ini 

adalah eksperimen. “Metode eksperimen dapat diartikan sebagai metode 

penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap 

yang lain dalam kondisi yang terkendalikan” (Sugiyono, 2016, hlm.72).  Jenis 

metode eksperimen yang digunakan adalah pretest posttest kontrol group design, 

yang dimana peneliti mencoba untuk menguji perbedaan penurunan denyut nadi 

pada tes awal dan tes akhir setelah diberikan treatmen Recovery (visusal imagery) 

dan kontrol group. Desain penelitian pretest posttest kontrol group design adalah 

sebagai berikut: 
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Gambar 3.1 

Pretest Posttest Control Group Design 

 

 

 

 

Sumber: (Sugiyono, 2016, hlm. 75) 

Keterangan : 

 

R   = Kelompok eksperimen  

R  = Kelompok Kontrol 

O1 = Pretest kelompok eksperimen 

O3 = Pretest kelompok kontrol 

X  = Perlakuan  

O2 = Posttest kelompok eksperimen 

O4 = Posttest kelompok control 

 

B. Partisipan 

Partisipan pada penelitian ini adalah Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) Futsal 

Puteri Universitas Pendidikan Indonesia (UPI) yang mengikuti kejuaraan Woman 

Profutsal league yang berjumlah 14 mahasiswi. Kriteria sampel tersebut adalah : 

1. Sampel adalah yang tergabung di UKM Futsal Puteri; 2. Seluruh sampel 

berjenis kelamin perempuan; 3. Seluruh sampel memiliki rentan usia yang relatif 

sama yakni sekitar 19-22 tahun; 4. Seluruh sampel berasal dari satu Perguruan 

Tinggi yang sama; 5. Seluruh sampel berasal dari fakultas yang sama 6. Seluruh 

sampel merupakan mahasiswa yang aktif (aktif perkuliahaan); 7. Seluruh sampel 

merupakan atlet yang pernah mengikuti kejuaraan tingkat nasional. Penelitian 

dilaksanakan di Laboratorium Ilmu Keolahragaan Universitas Pendidikan 

Indonesia. Dasar pertimbangann peneliti mengambil sampel ini yaitu kondisi fisik 

dan catatan prestasi dalam Unit Kegiatan Mahasiswa ini cukup baik, karena 

penelitian ini membutuhkan kelompok sampel yang memiliki VO2MAX baik dan 

relatif sama sehingga dapat menghindarkan bias didalam penelitian. 

R O1 X O2 

R O3 X O4 
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C. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

Populasi dalam suatu penelitian merupakan bagian yang sangat penting untuk 

diperhatikan, populasi menjadi salah satu faktor yang menentukan keberhasilan 

dalam sebuah penelitian, keberagaman populasi ini menuntut peneliti untuk lebih 

cermat dalam penentuannya karena populasi yang ditentukan harus sesuai dengan 

tujuan penelitian yang ingin dicapai. Populasi adalah sekumpulan individu atau 

objek yang memberikan gambaran umum dari target yang akan diteliti dan juga 

populasi dapat disebutkan sebagai keseluruhan subjek penelitian”. Pendapat lain 

yaitu menurut Sukardi (2003, hlm. 53) mengatakan bahwa “Populasi yaitu semua 

anggota kelompok manusia, binatang, peristiwa, atau benda yang tinggal bersama 

dalam suatu tempat dan secara terencana menjadi target kesimpulan dari hasil 

akhir suatu penelitian”. 

Berdasarkan kutipan di atas maka penulis dapat menggambarkan bahwa yang 

dimaksud dengan populasi adalah sekumpulan unsur yang akan diteliti, seperti 

sekumpulan individu, sekumpulan keluarga, sekumpulan kelompok binatang, 

sekumpulan peristiwa, dan sekumpulan yang lainnya. Sekumpulan unsur tersebut 

terutama yang akan diteliti oleh penulis diharapkan akan memberikan informasi 

yang dapat memecahkan masalah penelitian. Menurut Sugiyono (2016, hlm. 117) 

“Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas: obyek/subyek yang 

mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk 

dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan”. Populasi dalam penelitian ini adalah 

atlet futsal putrid yang mengikuti kejuaraan Woman Profutsal League yan 

tergabung dalam UKM Futsal Puteri UPI yang berjumlah 14 mahasiswi. Alasan 

penulis menggunakan populasi pada UKM Futsal Puteri UPI yang terpercaya dan 

dapat dipertanggung jawabkan, karena prestasi atlet UKM Futsal UPI yang baik 

dan bagus di tingkat Nasional maupun Asia, salah satunya menjadi juara bertahan 

pada LIGA Mahasiswa cabang olahraga futsal. 

2. Sampel  

Sampel merupakan sebagian atau wakil dari populasi sebagai sumber 

informasi/data. Sampel yang akan diambil sebagai percobaan harus diperhatikan. 

Menurut Lautan, Berliana dan Sunaryadi (2007, hlm. 80) menjelaskan bahwa: 
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“Sampel adalah kelompok yang digunakan dalam penelitian dimana 

data/informasi itu diperoleh”. Jadi, Sampel adalah bagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Dalam penentuan jumlah 

sampel dari populasi yang akan dijadikan subjek penelitian, terdapat teknik 

sampling untuk menentukannya. Teknik sampling dibagi menjadi dua jenis yaitu 

probability sampling dan non probability sampling. “Probability sampling adalah 

teknik pengambilan sampel yang memberikan peluang yang sama bagi setiap 

unsur anggota populasi untuk dipilih menjadi anggota sampel” (Sugiyono, 2016, 

hlm.82). Sedangkan, “nonprobability sampling adalah teknik pengambilan sampel 

yang tidak memberikan peluang/kesempatan sama bagi setiap unsur atau angota 

populasi untuk dipilih menjadi sampel” (Sugiyono, 2016, hlm.84). 

Teknik pengambilan sampel yaitu simple random sampling. “simple random 

sampling adalah tehnik yang digunakan untuk menentukan jumlah sampel, bila 

populasi berstrata tetapi kurang proporsional” (Sugiyono, 2016, hlm. 2) 

Pengambilan sampel dengan pertimbangan usia, jenis kelamin dengan kata lain 

pengambilan sampel juga diharapkan memiliki ciri-ciri atau keadaan yang 

dibutuhkan oleh peneliti. Berdasarkan hal tersebut maka sampel dari penelitian ini 

adalah Mahasiswa Ilmu keolahragaan berjumlah 14 orang mahasiswi. Adapun 

teknik penentuan jumlah sampel dengan cara berikut:  

Menurut Supranto (2000) untuk penelitian eksperimen dengan rancangan 

acak lengkap, acak kelompok atau faktorial, secara sederhana dapat dirumuskan: 

 

Gambar 3.2 Rumus Faktorial 

 

 

 

t = Jumlah Kelompok 

 

Dari rumus di atas menghasilkan jumlah sampel 6 orang setiap 

kelompoknya. Akan tetapi peneliti hanya dapat menentukan sampel dengan 

jumlah 4 orang di setiap kelompoknya. Untuk membagi kelompok penulis 

membagi menjadi 2 kelompok dengan alasan peneliti mempunyai tujuan untuk 

 (t-1) (r-1) > 15 
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memperoleh sampel yang benar-benar homogen kemampuannya dan mengurangi 

bias pada hasil posttest pada masing-masing kelompok. Setelah mendapatkan 

sampel yang homogen dibagi ke dalam 2 kelompok dengan rincian 4 orang 

melakukan metode Viual Imagery dan 4 orang melakukan metode tidak diberi 

perlakuan. 

D. Instrumen Penelitian  

Instrumen merupakan poin penting dalam sebuah penelitian, instrumen 

berfungsi untuk memperoleh data yang dinginkan dari sebuah penelitian. Seperti 

yang di ungkapkan Arikunto (2010, hlm. 203) adalah “Alat atau fasilitas yang 

digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih 

mudah dan hasilnya lebih baik, dalam arti lebih cermat, lengkap dan sistematis 

sehingga lebih mudah diolah”. Sejalan dengan pendapat Sugiyono (2016, hlm. 

102) bahwa “Instrumen penelitian adalah suatu alat yang digunakan mengukur 

fenomena alam maupun sosial yang diamati. Secara spesifik semua fenomena ini 

disebut variabel penelitian”.  Adapun Instrumen penelitian yang di gunakan pada 

penelitian ini adalah Polar Heart Rate Monitor dan Cunningham and Faulkner Tes. 

Polar Heart Rate Monitor yang memiliki manfaat salah satunya adalah untuk 

memonitor kerja jantung serta denyut jantung atlet dan Cunningham and Faulkner 

Tes merupakan instrument tes untuk merangsang terjadinya peningkatan denyut 

jantung. Jadi bahan alat ukur tersebut betul-betul merupakan bahan yang 

repsentatif terhadap bahan pengukuran.  

1. Polar Heart Rate Monitor 

Polar Heart Rate Monitor adalah instrument yang digunakan untuk mengukur 

detak jantung selama tes berlangsung. Instrument ini termasuk alat yang mudah 

didapatkan dan tersedia di Laboratorium FPOK UPI. “HR is often measured 

during exercise to monitor exercice intensity” (Plowman dan Smith. 2011, Hlm. 

347). Bentuk dari Polar Heart Rate Monitor sama seperti jam namun dapat 

mendeteksi denyut nadi yang menggambarkan kerja jantung selama melakukan 

tes. Adapun prosedur penggunaan Polar Heart Rate Monitor seperti buku Guide 

Polar RC3 GPS sebagai berikut : 
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Gambar 3.3 

Polar FT 7 

Heart Rate Monitor 

 

Sumber : Polar 

a. Alat yang dibutuhkan 

1) Polar Heart Rate 

2) Transmitter 

3) Asisten 

b. Prosedur penggunaan alat 

1) Pasangkan polar heart rate di pergelangan tangan kanan atau kiri 

2) Pasangkan Transmitter dibagian tengah dada atau pada bagian tulang pedang-

pedangan 

3) Setelah polar heart rate dan transmitter terpasang, pastikan denyut nadi sudah 

terdeteksi oleh monitor polar  heart rate 

c. Analisis 

Data heart rate yang terdapat di monitor polar adalah hasil kondisi denyut 

jantung  

2. Cunningham and Faulkner Tes 

“Cunningham and Faulkner Tes merupakan instrument tes untuk 

mengevaluasi kapasitas anaerobik” (Mackenzie, 2005, hlm. 52). Peneliti 

menggunakan tes tersebut untuk merangsang terjadinya peningkatan denyut 

jantung, adapun prosedur pelaksanaannya seperti yang diungkapkan Mackenzie 

(2005, hlm. 52), sebagai berikut : 
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Gambar 3.4 Treadmill 

 

 

a.  Alat yang dibutuhkan 

1) Treadmill 

2) Stopwatch 

3) Asisten 

b. Prosedur pelaksanaan tes 

1) Subjek melakukan pemanasan selama 10 menit 

2) Asisten mengatur ketinggian treadmill (incline) 20% dan kecepatan 12.9 km/h 

3) Subjek bersiap di atas treadmill 

4) Pada waktu subjek memulai lari, waktu mulai diaktifkan sampai subjek 

berhenti berlari 

5) Asisten merekam waktu yang dicapai selama tes 

c. Analisis 

1) Waktu yang dicapai selama tes adalah skornya 

2) Denyut jantung dapat diambil langsung setelah tes untuk mendapatkan 

informasi tentang kapasitas anaerobik 

 

E. Prosedur Penelitian 

Prosedur penelitian sangatlah penting untuk menyelesaikan sebuah penelitian. 

Adanya prosedur penelitian sebagai arah atau strategi selama melaksanakan 

penelitian mulai dari penentuan sampel dan populasi sampai terdapatnya hasil 

penelitian, semuanya tersusun dengan sebuah perencanaan yang jelas dan akurat. 
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Langkah-langkah penelitian ini juga diarahkan sesuai desain penelitian yang 

digunakan.  

Pada penelitian ini peneliti telah merencanakan prosedur penelitian sebagai 

berikut: 

1. Langkah pertama adalah merumuskan masalah penelitian. Pada tahap ini 

penelitian  mengambil satu rumusan masalah yaitu Apakah visual imagery 

dengan 3D Virtual Reality memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

Penurunan Denyut Jantung? 

2. Kemudian menentukan metode penelitian yang digunakan. Pada penelitian ini 

peneliti menggunakan  Metodologi yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah metode Eksperimen. Jenis metode eksperimen yang digunakan adalah 

pretest posttest kontrol group design, yang dimana peneliti mencoba untuk 

menguji perbedaan penurunan denyut nadi pada tes awal dan tes akhir setelah 

diberikan perlakuan visual imagery dan kontrol group. 

3. Perekrutan Tester 

Perekrutan tester merupakan sebuah upaya peneliti untuk mempermudah 

dalam proses pengambilan data dilapangan, karena peneliti tidak sanggup 

untuk melakukan pengambilan data dilapangan sendirian. Tester direkrut 

sebanyak 5 orang yang terdiri dari 2 orang yang bertugas di laboratorium Ilmu 

keolahragaan, 3 orang mahasiswa ilmu keolahragaan angkatan 2013. 

4. Setelah menentukan metode, peneliti menentukan instrument yang akan 

digunakan. Instrumen yang peneliti gunakan adalah Polar Heart Rate Monitor 

dan Cunningham and Faulkner Tes. 

5. Menetapkan populasi penelitian. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet 

Futsal Putri UPI yang mengikuti kejuaraan Woman Profutsal League 2017 

yang berjumlah 14 orang. 

6. Setelah itu peneliti menetapkan sampel penelitian, teknik sampling yang 

digunakan adalah simple random sampling. Sampel pada peneliltian ini  dari 

rumus faktorial menghasilkan jumlah sampel 7 orang setiap kelompoknya. 

Akan tetapi peneliti hanya dapat menentukan sampel dengan jumlah 5 orang 

di setiap kelompoknya. 
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7. Pengambilan data penelitian. Pengambilan data termasuk tahap yang kursial 

dalam tahapan penelitian. Penelitian tidak akan selesai atau berakhir jika tidak 

ada data yang akan diolah. Proses pengambilan pada penelitian ini dibagi ke 

dalam beberapa tahapan tes, yaitu : 

a. Tes Cunningham and Faulkner 

Tes Cunningham and Faulkner merupakan instrumen tes untuk mengevaluasi 

kapasitas anaerobik. Peneliti menggunakan tes tersebut untuk merangsang 

terjadinya peningkatan denyut nadi. 

b. Tes Denyut Nadi Awal 

Tes denyut nadi awal dilakukan langsung setelah sampel melaksanakan Tes 

Cunningham and Faulkner. Tes denyut nadi pertama berfungsi untuk 

mengetahui perhitungan denyut nadi yang terakumulasi. 

c. Recovery Physikologi 

Pemberian recovery sebegai metode untuk menurunkan denyut nadi, metode 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah menonton video dengan format 

3D menggunakan teknologi 3D Virtual reality yang berguna untuk membawa 

atlet lebih merasakan video dengan real, menonton video selama 10 menit 

dengan konten video yakni video-video pantai yang membuat atlet dapat relax, 

dimana video pantai tersebut berisikan pemandangan laut, awan, pepohonan 

dan suara-suara ombak. Alat teknologi yang dipakai yakni dari brand 

Samsung dan handphone yang dipakai pun yang support dengan alat tersebut. 

Metode ini diberikan untuk merileksasikan kelelahan secara psikis seseorang 

dan akan memfasilitasi penurunan denyut nadi. 

d. Tes denyut Nadi Terakhir 

Tes denyut nadi terakhir dilakukan langsung setelah sampel diberikan metode 

visual imagery. Tes denyut nadi terakhir berfungsi untuk mendapatkan 

perhitungan penurunan denyut nadi setelah diberikan perlakuan. 

7. Setelah data didapat, peneliti melakukan pengolahan data dan analisis data. 

Pengolahan dan analisis data dilakukan dengan bantuan software SPSS versi 

22 dengan menggunakan paired simple T test. 

8. Langkah terakhir adalah penentuan kesimpulan. Penentuan kesimpulan 

merupakan proses terakhir dalam penelitian. Kesimpulan akan menjawab 
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kebenaran hipotesis awal yang telah ditentukan. Langkah terkahir ini juga 

merupakan kesimpulan berdasarkan dari hasil pengolahan data dan analisis 

data. 

 

          Gambar 3.5 

           Bagan Prosedur Penelitian 

 

 

 

  

  

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

F. Analisis Data 

Analisis data dilakukan untuk menginterpretasikan hasil pengambilan data 

di lapangan. Statistik adalah salah satu metode yang digunakan untuk analisis data. 

Salah satu fungsi dari statistik adalah untuk menyajikan data agar lebih 

SAMPEL 

POPULASI 

TEST DENYUT 

NADI AKHIR 

PENGOLAHAN 

DATA 

ANALISIS 

DATA 

KESIMPULAN 

VISUAL 

IMAGERY 

DENGAN 3D VR 

+  

EXERCISE 

TEST DENYUT 

NADI AWAL 
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komunikatif dan menguji sebuah hipotesis. Analisis data statistik memiliki dua 

jenis analisa yaitu deskriptif dan inferesial. “Statistik deskriptif adalah statistik 

yang digunakan untuk menggambarkan data yang telah terkumpul sebagaimana 

adanya tanpa bermaksud membuat kesimpulan yang berlaku untuk umum atau 

generalisasi” (Sugiyono, 2016, hlm.147). Sedangkan “statistic inferesnial adalah 

teknik statistik yang digunakan untuk menganilisis data sampel dan hasilnya 

diberlakukan untuk populasi” (Sugiyono, 2016, hlm.148).  pada penelitian ini, 

peneliti menggunakan statistic inferensial karena hasil analisi data akan berupa 

kesimpulan yang diberlakukan untuk populasi. Peneliti akan menganilis data 

dengan menggunaka aplikasi Statistical Produk and Service Solution (SPSS) versi 

22 for windows. 

Proses analisis data dibagi menjadi dua tahapan pengujian data yaitu uji 

normalitas dan hipotesis.  

 

1. Uji Normalitas dan Homogenitas 

Uji normalitas merupakan pengujian distribusi normal, data setiap variabel. 

“Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah distribusi data yang 

didapatkan mengikuti atau mendekati hukum sebaran normal baku GAUSS” 

(Suherman dan Rahayu, 2016, hlm.46). Normal atau tidaknya distribusi sebuah 

data akan menentukan pengujian hipotesis apakah akan menggunakan uji 

parametris atau non parametris. 

Pengujian normalitas (Test of normality) dilakukan dengan menggunakan 

Uji Kolmogorov smirnov pada taraf signifikansi α = 0,05.  Pedoman untuk 

mengambil keputusan adalah:   

• Bila nilai Sig. atau nilai probabilitas P < 0,05 (distribusi tidak normal)  

• Bila nilai Sig. atau nilai probabilitas P > 0,05 (distribusi normal). 

Uji homogenitas merupakan pengujian distribusi homogen, data setiap 

variabel. “Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui apakah variansi antara 

kelompok yang diuji berbeda atau tidak, variansinya homogen atau heterogen dan 

data yang diharapkan adalah homogen” (Suherman dan Rahayu, 2016, hlm.49).  
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Pengujian Homogenitas (Test of Homogeneity of Variances) dilakukan 

dengan menggunakan Uji Levene test pada taraf signifikansi α = 0,05.  Pedoman 

untuk mengambil keputusan adalah:   

• Bila nilai Sig. atau nilai probabilitas P < 0,05 (distribusi tidak homogen)  

• Bila nilai Sig. atau nilai probabilitas P > 0,05 (distribusi homogen) 

2. Uji Hipotesis 

Uji hipotesis digunakan untuk menguji jawaban sementara hipotesis 

penelitian. Di dalam penelitian terdapat dua macam hipotesis, yaitu hipotesis nol 

(H0) dan alternatif (Ha). “Hipotesis nol diartikan sebagai tidak adanya perbedaan 

antara parameter dengan statistik, atau tidak adanya perbedaan antara ukuran 

populasi dan ukuran sampel” (Sugiyono, 2016, hlm.66). Tahapan uji hipotesis 

yang pertama adalah menguji ada tidaknya perbedaan mean pretest dan posttest 

pada setiap kelompok dengan teknik analisis paired sample t test. Tahapan 

pengujian hipotesis meliputi:  

a. Uji Beda rata rata pada setiap kelompok 

1) Kelompok Visual imagery 

Hipotesis : 

Ho  : Tidak terdapat perbedaan rata-rata denyut nadi setelah dan sebelum  

  recovery visual imagery 

Ha   : Terdapat perbedaan rata-rata laktat setelah dan sebelum  

  recovery visual imagery 

Kriteria : 

Perbandingan nilai probabilitas atau sig. dengan α (0,05) dengan kriteria : 

• Apabila Probabilitas / sig. < 0,05 maka Ho ditolak, 

• Sebaliknya apabila Probabilitas / sig. > 0,05 maka Ho diterima. 

2) Kelompok Kontrol 

Hipotesis : 

Ho  : Tidak terdapat perbedaan rata-rata denyut nadi setelah dan sebelum  

    pasif  recovery  
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Ha  : Terdapat perbedaan rata-rata denyut nadi setelah dan sebelum 

  pasif  recovery  

 

Kriteria: 

Perbandingan nilai probabilitas atau sig. dengan α (0,05) dengan kriteria : 

• Apabila Probabilitas / sig. < 0,05 maka Ho ditolak, 

• Sebaliknya apabila Probabilitas / sig. > 0,05 maka Ho diterima. 

 

 

 


