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Abstrak,

Masalah dalam penelitian ini adalah belum maksimalnya daya tahan jantung paru
siswa, ha tersebut berakibat pada buruknya penampilan siswa saat bertanding. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui adakah pengaruh latihan interval jarak pendek
terhadap daya tahan jantung paru pada siswva SMA Negeri 1 Gelumbang. Dalam penelitian
ini metode yang digunakan adalah metode eksperimen dengan jenis one group pretest-
postest desain. Jumlah populasi sebesar 24 orang siswa. Pengumpulan data menggunakan
tes blegp/multitahap. Anadlisis data menggunakan uji t. Adapun hasil penelitian ini
dinyatakan bahwa ada pengaruh latihan interval jarak pendek terhadap daya tahan jantung
paru pada siswa SMA Negeri 1 Gelumbang karenathitung > ttabel yaitu 3,281 > 1,717.

Kata Kunci. Interval jarak pendek dan daya tahan jantung paru

Abstract.

The problem in this research is that the heart and lung endurace of the students is
not yet maximized, this will result in poor students’ performance when competing. The
purpose of this study was to determine whether there is an effect on cardiovascular
endurace in students of SMIA Negeri 1 Gelumbang. In this study, the method used was an
experimental method wiht the type of one group pretest-postest desaign. The total
population is 24 students. Data collection using the bleep/multistage test. Data analysis
using t test. T result of this study indicate that there is an effet of short-distance interval
training on cardiovascular endurance in students of SMA Negeri 1 gelumbang because
tcount > ttableis 3.281 > 1.717.
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PENDAHULUAN

Bermain bola voli saat dalam situasi pertandingan tentu tidak hanya keterampilan
teknik yang bailk yang dibutuhkan. Pertandingan yang lama dengan rally-raly yang
panjang akan sangat menguras energi. Kehabisan energi dalam pertandingan tentu akan
berpengaruh besar pada kemampuan teknik seorang pemain. Oleh karena itu setiap pemain
bola voli selain harus dibekali dengan kemampuan teknik yang baik, juga harus dibekali
dengan kemampuan fisik yang baik pula, mengingat dalam situasi pertandingan kedua jenis
kemampuan ini akan saling mendukung antara satu dengan yang lainya.

Salah satu kemampuan fisik yang harus terus ditingkatkan oleh pemain agar saat
situas pertandingan pemain tidak mudah kehabisan energi adalah dengan meningkatkan



daya tahan jantung paru (cardiovascular). Daya tahan jantung paru sangat dibutuhkan oleh
pemain mengingat perananya adalah menjaga stamina pemain agar terus mampu
menjalankan misinya sampai pertandingan berakhir. Daya tahan jantung paru adalah daya
tahan yang dimiliki oleh sistem pernfasan dalam rangka kemampuan paru-paru menyuplai
oksigen secara terus-menerus saat aktivitas fisik yang berat pada jantung, sehingga jantung
mampu mensuplai energi melalui darah pada seluruh permukaan sel dan jaringan. Jika
supali oksigen yang diproduksi oleh paru-paru mampu bertahan dengan baik sampai akhir
pertandingan, tentu pemain tidak akan gampang mengalami kelelahan, sehingga tidak
berakibat buruk pada kemampuan teknik pemain bolavoli.

Ada banyak metode yang dapat digunakan oleh pelatih dalam meningkatkan
kapasitas volumen oksigen maksima pemain sehingga pemain mampu memiliki daya
tahan jantung paru yang baik, misalnya salah satunya adalah interval training. Hal tersebut
sesuai dengan pendapat Bayati dalam (Hardiansyah, 2017, hal. 84) bahwa bentuk latihan
ini berguna dalam memperbaiki kapasitas fisk melaui penyerapan oksigen maksimal.
Latihan ini juga dikatakan sebaga upaya untuk meningkatkan kebugaran jasmani
seseorang. Pendapat di atas merupakan gambaran bahwa saat pemain bola voli diberikan
menu latihan interval, tentu akan berpengaruh terhadap daya tahan paru jantung pemain.
Latihan interval merupakan jenis latihan yang pola gerakannya mirip dengan pola gerakan
permainan bola voli. Unsur-unsur gerakan saat bermain bola voli adalah pemain kadang-
kala harus mengeluarkan kecepatan yang tiba-tiba, kadang kala berhenti sgenak, lalu
bergerak bebas. Sedangkan latihan interval pola gerakannya adalah dengan berlari cepat,
jogging dan istirahat. Tipe jenis gerakan ini sangat memberikan efek yang baik bagi
pertambahan jumlah volum udara pada paru-paru.

Metode latihan interval di atas, diharapkan mampu meningkatkan daya tahan
jantung paru melalui maksimalisasi VO,maks yang dimiliki oleh siswa ekstrakurikuler bola
voli SMA Negeri 1 Gelumbang, mengingat dalam beberapa pertandingan yang pendliti
amati, saat menghadapi rally-rally panjang, set-set yang justru sangat menentukan, pemain
kehilangan gairah dalam bermain, kehilangan keterampilan teknik ketika bermain, lebih
banyak diam padahal semestinya bola dapat dikejar, hal tersebut faktor utamanya adalah
kelelahan atau tidak maksimalnya paru dan jantung dalam bekerja saat situasi pertandingan
sedang berlangsung lama. Berdasarkan latar belakang inilah kemudian pendliti, tertarik
untuk melakukan studi eksperimen dalam rangka meningkatkan daya tahan jantung paru
pada siswa esktrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Gelumbang melalui latihan interval
jarak pendek.



METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian dengan variabel bebas yaitu latihan interval
jarak pendek dan variabel terikat adalah daya tahan jantung paru. Penelitian dilaksanakan
pada 22 Oktober sd 20 November 2020. *Metode yang digunakan adalah metode
eksperimen dengan jenis one group pretest-postest desain. Perlakukan atau treatmen
diberikan dengan frekuensi 36 jam latihan yang terbagi dalam 3-4 kali perminggu untuk
satuan durasi kerja. Populasi penelitian berjumlah 24 orang siswa ekstrakurikuler bola voli.
Instrumen penelitian menggunakan tes bleep/multistage fitness. Analisis data
menggunakan uji t dengan SPSS 16.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Hasil Penélitian

Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui ada pengaruh latihan interval jarak
pendek terhadap daya tahan jantung paru pada siswa SMA Negeri 1 Gelumbang.
Pelaksanaan penelitian dilakukan pada tanggal 22 Oktober s.d 20 November 2020 dengan
mengedepankan protokol kesehatan, mengingat penelitian berada dalam massa pandemi
covid-19. Hasil yang diperoleh dari pelaksanaan penelitian ini berupa data tes awal, data
tes akhir, dan analisis data yang dijabarkan dengan langkah-langkah sebagai berikut:
1. Frekuens Data Awal Siswa

Data awal adalah data yang didapat dari hasil tes awal siswa yaitu sebanyak 24
orang siswa esktrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Gelumbang yang melakukan tes
bleep/multistage. Pada tabel di bawah ini dapat dilihat hasil data awal VO,maks siswa
esktrakurikuler bolavoli SMA Negeri 1 Gelumbang:

Tabel 1. Frekuensi Data Awal Siswa

Kategori Frekuens Persentase
Sangat Baik 0 0
Bak 0 0
Sedang 9 62,5
Buruk 15 37,5
Sangat Buruk 0 0

Untuk lebih jelasnya tabel di atas selanjutnya akan dipaparkan melalui diagram
dibawah ini:



siswa yang memiliki daya tahan jantung paru dengan vo,maks sangat baik, tidak ada siswa
yang memiliki daya tahan jantung paru dengan vo,maks baik, sebanyak 9 oarang atau
37,5% siswa memiliki vo,maks sedang, sebanyak 15 oarang atau 62,5% siswa memiliki

voomaks buruk, dan tidak ada siswa yang memiliki daya tahan jantung paru dengan

Frekuensi

Distribusi Data Awal

Gambar 1. Dsitribusi Data Awal
Berdasarkan tabel dan diagram di atas, dapat diperoleh informas bahwa tidak ada

vo,maks sangat buruk.
2. Frekuensi Data Akhir Siswa

Data awal adalah data yang didapat dari hasil tes akhir siswa yaitu sebanyak 24
orang siswa esktrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Gelumbang yang melakukan tes
bleep/multistage. Pada tabel di bawah ini dapat dilihat hasil data awal VO,maks siswa

Kategori

esktrakurikuler bolavoli SMA Negeri 1 Gelumbang:

Untuk lebih jelasnyatabel di atas selanjutnya akan dipaparkan melalui diagram

dibawah ini:

Tabel 2. Distribusi Data Akhir

Sangat
Buruk

Kategori Frekuens Persentase
Sangat Baik 0 0
Baik 0 0
Sedang 10 42
Buruk 14 58
Sangat Buruk 0 0




Frekuensi

Frekuensi

Sangat
Buruk

Kategori

Gambar 2. Dsitribusi Data Akhir

Berdasarkan tabel dan diagram di atas, dapat diperoleh informasi bahwa tidak ada
siswa yang memiliki daya tahan jantung paru dengan vo,maks sangat baik, tidak ada siswa
yang memiliki daya tahan jantung paru dengan vo,maks baik, sebanyak 10 oarang atau
42% siswa memiliki vo,maks sedang, sebanyak 14 oarang atau 58% siswa memiliki
voomaks buruk, dan tidak ada siswa yang memiliki daya tahan jantung paru dengan
vo,maks sangat buruk.
3. Analisis Data Penelitian
a Uji Normalitas

Pengujian normalitas dalam penelitian ini menggunakan uji kolmogrov smirniv
dengan SPSS 16. Adapun pengambilan keputusan data dikatakan berdistribusi normal jika
Nilai Asymp Sig Kolmogrov Smirnov besar dari 0,05. Padatabel di bawah ini dapat dilihat
hasil pengujian normalitas data:

Tabd 3. Uji Normalitas Data
Statistik Pretest Postest
Asymp Sig 0,313 0,523

Berdasarkan tabel di atas, diperoleh informasi bahwa hasil uji normalitas dengan
menggunakan uji kolmogrov smirnov dapat dinyatakan data pretest dan data postest
berdistribusi normal, mengingat hasil YAsymp Sig Kolmogrov Smirnov besar dari 0,05.
b.Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis dilakukan dalam rangka menjawab hipotesis penelitian dimana

hipotesis yang digjukan adalah ada pengaruh latihan itenrval pendek terhadap daya tahan



jantung paru siswa. Adapun hasil pengujian hipotesis penelitian dapat dilihat pada tabel di
bawah ini:

Tabel 4. Hasil Uji Hipotesis

Statistik thit tian (0,05) tsg Keterangan
(24-1=23)
Pretest-Postest Syg 3.281 1.714 0,05 Signifikan

Berdasarkan tabel di atas penelitian ini dapat dinyatakan bahwa ada pengaruh
latihan itenrval pendek terhadap daya tahan jantung paru siswa ekstrakurikuler bola voli
SMA Negeri 1 Gelumbang karena thitung lebih besar dari ttabel (3,281 > 1,714).
Pembahasan

Berdasarkan temuan hasil penelitian dan analisis data yang telah diuraikan di atas,
penelitian ini dinyatakan bahwa bahwa:

a. Ada pengaruh latihan itenrval pendek terhadap daya tahan jantung paru siswa
ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Gelumbang karena thitung lebih besar dari

ttabel (3,281 > 1,714).

b. Vo2maks rata-ratates awal siswaadalah 32,86 dengan kategori buruk,
c. Vo2maksrata-ratates awal siswa adalah 33,81 dengan kategori buruk.

Jika dilihat dari rata-rata antara data awal dan data akhir terdapat deviasi atau
perbedaan jumah voleme oksigen siswa sebesar 0,95 volume. Artinya telah terjadi
peningkatan jumlah volume oksigen maksimal siswa sebesar 0,95 volum akibat dari
penerapan latihan interval jarak pendek yang dilakukan peneliti dan pelatih pada siswa
ekstrakurikuler bolavoli SMA Negeri 1 Gelumbang.

Melihat dari besaran jumlah peningkatan tersebut, hal ini sangatlah waar
mengingat peneliti dan pelatih secara serius memberikan menu latihan sesuai dengan
panduan program latihan yang telah disusun sebelumnya. Tidak satu materi latihan-pun
yang tertinggal, semua telah mengikuti prosedur yang telah disusun sebelumnya bersama-
sama pelatih esktrakurikuler, meskipun penelitian ini berlangsung selama massa pendami
covid-19 sedang melanda termasuk daerah Gelumbang.

Pada bagian sebelumnya telah dijelaskan bahwa *metode latihan interval adalah
latihan yang berguna dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa, khususnya kebugaran
fiskk yang ditandai dengan meningkatnya volume oksigen maksimal. Senada dengan
pendapat pendliti, dikatakan (Vidiari J, Adiatmika, Adiputra, Tirtayasa, Muliarta, &
Griadhi, 2017) bahwa salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan ambang



anaerobik adalah high intensity interval training. Penjelasan di atas sgaan dengan
hipotesis peneliti yang kemudian dibuktikan dengan temuan hasil penelitian.

Beberapa penelitian yang sgjaan dengan hasil penelitian peneliti, adalah dilakukan
oleh (Ahmad, Akbar, Nur, & Riswanto, 2020) menunukan bahwa hasil penelitian ini ada
pengaruh interval training terhadap peningkatan Vo2Max renang gaya kupukupu pada
atlet renang kota palopo dengan nilai yang di peroleh t-hitung sebesar 24,364 > t-tabel
2,145, Pendlitian lainya dilakukan oleh (Dwisetyo, Hartati, Giartama, & Aryanti, 2019)
Penelitian ini juga memberikan kesimpulan bahwa Zinterval training yang dilakukan secara
sistemasitis akan dapat meningkatkan volume oksigen maksimal (VO2Max) pada pemain
futsal di SMA Negeri 6 Palembang.

KESIMPULAN

Berdasarkan temuan dan analisis data penelitian, maka kesimpulan penelitian ini
adalah ada pengaruh latihan interval jarak pendek terhadap daya tahan jantung paru siswa
ekstrakurikuler bolavoli SMA Negeri 1 Gelumbang.

Interval training jarak pendek adalah salah satu jenis latihan anaerobik yang dapat
manfaatkan siswa dan pelatih untuk meningkatkan daya tahan jantung paru atau volume
oksigen maksimal siswa. Semakin giat pelatih dalam memberikan menu latihan interval
maka akan semakin berpengaruh pada peningkatan volume udara siswa yang terkandung

dalam jantung paru siswa.
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