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TERHADAP PENINGKATAN KONDISI FISIK PESILAT 
Oleh:

Setyo Nugroho,dkk.

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan pernafasan sistem Merpati Putih  terhadap peningkatan kondisi fisik pesilat.


Jenis penelitian ini adalah penelitian pra eksperimen dengan rancangan “The One-Group Pretest-Posttest Design”. Populasi adalah pesilat kolat UKM UGM, sampel adalah mahasiswa putra dan putri berjumlah 21 orang yang diambil secara acak sederhana. Metode pengumpulan data adalah dengan teknik tes. Instrumen pengukuran data adalah sebagai berikut: (1) kapasitas vital dengan spirometer, (2) kekuatan otot-otot punggung dan tungkai kaki dengan back and legs dynamometer, (3) kekuatan otot meremas dengan hands grip, (4) power kaki dengan vertical jump, dan (5) daya tahan dengan lari bolak-balik (multi stage). Analisa data untuk menguji hipotesis dilakukan dengan uji-t, dan untuk menerima atau menolak hipotesis dengan menggunakan taraf signifikansi 5 %. 


Hasil penelitian pengaruh sistem latihan pernafasan Merpati putih adalah sebagai berikut: (1) tidak ada pengaruh yang signifikan latihan pernafasan dengan kapasitas vital, (2) tidak ada pengaruh yang signifikan latihan pernafasan dengan kekuatan otot punggung, (3) tidak ada pengaruh yang signifikan latihan pernafasan dengan kekuatan otot tungkai kaki, (4) ada pengaruh yang signifikan latihan pernafasan dengan kekuatan otot meremas, (5)  ada pengaruh yang signifikan latihan pernafasan dengan power kaki, dan (6) ada pengaruh yang signifikan latihan pernafasan dengan daya tahan (VO2 maks.).

Kata kunci: Pernafasan Merpati Putih
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