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ABSTRAK

ELSA ARIESTIKA : Pengembangan Modé&xercise At Hom&ntuk Meningkatkan
Daya Tahan Kardiovaskuler Selama Masa Pandemi Ct9idTesis. Yogyakarta:
Program Pascasarjana, Universitas Negeri Yogyakarta, Z1.

Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan sebmaklel btihan dengan nama
exerciseat homeyaitu senamcardio body workoutuntuk meningkatkan daya tahan
kardiovaskuler selama masa pandemi couifl, mengetahui kelayakkan dan
keefektivan modekxercise at homeModel latihanini dikembangkan untuk dapat
digunakan olehremaja wanita usia 1725 tahun dalam menghadapi kemungkinan
penurunan kondisi fisik dsaat pandemi cowvidl9, sehingga usia remajahakmampu
menjaga daya tahan tubuhndasa pandemi cowtio.

Penelitian ini merupakan penelitian pengembangan yang mengacu pada
langkahlangkah penelitian Borg & Gajlang diadaptasi menjadelapantahaparyaitu
mengumpulkannformasi dan observasi laggan, aalisis informasi, @sainproduk
awal, \alidasi dan perbaikan {risi produk), i cobaproduk skala kecil dan revisijiu
coba skala besar dan rayigembuatan produk finatlan ui efektivitas produk Subjek
uji coba skala kecil yaitu 15 remaja wita usia 1725 tahunUniversitas Lampung
subjek uji coba skala besar sebanyakr@baja wanita usia 1Z5 tahunUniversitas
Lampung dan subjek uji efektivitas produk sebanyak rdthaja wanita usia 125
tahun Universitas LampungInstrumen yang digunakaadalah kuisioner dan tes.
Penilaian para ahli dan subjek penelitian menggunakan lembar kuisgedangkan
pengukuran daya tahan kardiovaskuler menggunai@per tesuntuk mengukur
voZ2max

Hasil penelitiarmenghasilkanmodelexercise at homgang tediri dari 3 model
latihan yaitu:ExerciseEL 1, EL 2, dan EL 3untuk remaja wanita usia 1Z5 tahun
yang dkemasmelalui video &tihan yang disimpan padavD (Digital Video Disc)

Soft file dan Buku PanduarTingkat kelayakan modetxercise at homeliketahui
melalui penilaian validasi ahli materi termasuk dalam kategori sangat baik/ sangat
layak serta hasil penilaian validasi ahli kebugaran termasuk dalam kategori sangat
baik/sangat layak. Pada tahap uji coba skala besar, rapealise at hom&ermasuk
ddam kategori penilaian sangat layalan model exercise at homgang telah diuji
cobakan terbukti efektif untuk meningkatkan daya takeamliovaskuler Kesimpulan

dari hasil penelitian adalah modekercise at homentuk meningkatkan daya tahan
kardiovaskier yang telah dikembangkan layak dan efektif untuk meningkatkan daya
tahan kardiovaskuler.

Kata Kunci: Model, Exercise at homelaya tahan kardiovaskuler, covi®



ABSTRACT

ELSA ARIESTIKA: The Devel opment of the AEXxercise
Cardiovascular Fitness during the Covk® Pandemic Thesis. Yogyakarta:
Graduate Program, Yogyakarta State University, 2021.

The purpose of this study is to genera
Ho me o, which i s essent i antréaye the cacdi@avastulao b o d
fitness during the Covid9 pandemic. The exercise model is aimed at young women
aged 1725 years to anticipate the possibility of physical condition decline during the
Covid-19 pandemic so that early adults may maintain thepsigal fithess during the
pandemic.

This study 1 s a research and devel opme
research stages adapted to eight stages, namely collecting information and field
observation, information analysis, initial proddetsign, validation and revision, small
scale product trial and revision, largeale product trial and revision, final product
development, and product effectiveness téste smaliscale trial subjects were 15
female young adults aged-25 years from Lamung University, while the subjects for
both the largescale trial and product effectiveness test have the same characteristics,
namely 30 female young adults aged1P56 years from Lampung University. The
instruments used were questionnaires for the éx@ard research subjects, as well as
the Cooper test for measuring the -cardiovascular fitness (vo2max).

The research findings present an exerec
which consists of three exercise models (EL 1, EL2, and EL3) fargyawomen aged
17-25 years in a video format (DVD), a soft file, and a guidance book. The feasibility
level ofthen Ex er ci s enoate | Hbmes®d on t he materi al
a very good or very feasible result. According to the results ofattgescale trial
stage, théi Ex e r c i s emodek cantbe ctassified into the very feasible category.
Additionally, based on the product effectiveness test, the product is proven effective to
increase cardiovascular fitness. The research findings abeclu t h a t t he MnEXE
Homed model i s feasible and effective to I

Keywords: Model, exercise at homeardiovascular fitness, Covitb
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Pandemi covidl9 sejak dilaporkan pada tahun 2019 telah meningkat pesat
(Rothan & Byrareddy, 2020)Tanggal 18 Desember hingga 29 Desember 2019,
terdapat lima pasien yang dirawat dengante Respiratory Distress SyndrdARDS)

(Ren et al., 2020Kemudian ditetapkan resmi oleh WHO pada 30 Januari 2020 sebagai
Kedaruratan Kesehatan Masyarakat yangessdtkan DunigKementrianKesehatanRl,

2020) Pneumonia tersebut dinamakan Coronavirus disease 2019 {t3)vi@ovid19
merupakan sebuah infeksi saluran pernapasan yang disebabkamroobelavirus

(WHO, 2020) Secara siginifikan Indonesia menjadi struktur populasi yiaigh
mengurangi CFR sebesar (1,7%) sedangkan penyesuaian ke negara dengan populasi
yang lebih tua, seperti Italia, meningkatkan CFR (3,@®man et al., 2020)

Dengan adanya peningkatan status Cd@dpemerintah di Indonesia memiliki
kebijakan untuk Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB),dan lasgkai
distancing bagi masyarakat serta memberikan prinsip atokesehata yaitu
menggunakan masker, cuci tangan, dan menghindari kerumunan, meningkatkan daya
tahan tubuh agar imun stabil, sesuai kebijakan pemerintah yang tujuanya untuk
memutus mata rantai penyebaran sehingga menerbitkan surat edaran yang
mengharuskan untuk mératasi kegiatafWHO, 2020) Social distancingnerupakan
salah satu strategi mitigasi yang direkomendasikan oleh WHO untuk komunitas dunia
selama pandemic COVHDI (Peretto et al., 2020)

Jarak sosial bagian penting dalam pengendalian mengurangi kemungkinan virus
menyebar dan dapat menurunkan angka kematian dan imesdjenyakit, tetapi
manfaat jarak sosial sangat tergantung tentang pemahaman in(Ratiiga, 2010)

Hal ini sejalan dengan hasil ris&tu et al., (2020)bahwa mayoritas responden
menyatakan kebijakalockdowndesa/kota berdampadignifikan terhadap kehidupan
seharihari, namun sebagian besar memiliki sikap optimis terhadap pengendalian
Covid-19. Dengan adanya pemberlakuan PSBB, aktivitak fs®seorang sangat
berpengaruhAktivitas yang cukup diperlukan untuk meningkatkan imasitubuh
(Ansori, 2020) Saatini, hanyasedikit pengethuantentang bagaimana aktivitas fisik
dapat dilakukan berinteraksi dengan sistem kekebalan tubuh untuk mempengarunhi
infektivitas SARSCoV-2 dan kerentanan penyakio@d-19 (Woods et al., 2020)



Kondisi fisik dapat diketahumelalui olahraggiang dilakukardalam kehidupan
seharihari oleh masyarakatAktivitas fisik tidak hanya dilakukan melalui la&n
olahraga, oleh karena itu aktivitas fisik diartikan sebagai gerakkan yang dihasilkan oleh
kontraksi otot rangka yang memerlukan konsumsi eneéagi dapat meningkatkan
sistem imun(Haskell & Kiernan, 2018)

Peningkatan sistem imun dapat dilakukan dengan berbagai cara, antara lain
dengan menjaga pola hidup sehat dan pola istirahat yang cukempgonsumsi
suplemen vitamin, dan mengendalikan penyakit penyerta kanker, diaketts,
melakukan aktivitas olahragsecara teratu(Yang et al., 2020)Secara sistematis
kegiatan olahragaerdapat manfaat untuk legaranjasmani, dan kesehatan dalam
tubuh, sehingga olahraga menjadi kegiatan yang mempengaruhi gaya hidup masyarakat
saat ini(Schembre& Riebe, 2011) Arti penting olahragadengan pernyataan ilmuan
fisiologi merupakan gerdlan secara sadar sesuai dengan keadaan kondisiuotuh
mencapai suatu keberhasilan gerakan dalam melalkdgatanolahraga(Palar et al.,

2015)

Seiring bejalannya waktu dan kemajuan jaman masyarakat mulai memahami
akan pentingnya berolahraga bagi kesehatan t{8aputra, 2020)Pada umumnya
masyarakat melakukan aktivitas olahraga di waktu luang atau hari libur dengan
melakukan aktivitas jalan kaki, bersepedgging (Yuliatin & Noor, 2012) Sementara
sejak adanya pandemi covl® aktivitas olahraga diluaumah tidak dapat dilakukan,
maka aktivitas olahraga untuk meningkatkan daya tahan dilakukan selama dirumah atau
disebut juga dengaaxercise at home.

Exercise at homenerupakan aktivitas olahraga yang dilakukarrwthah dan
mudah dilakukan seperti gerakamrkout senam yoga, senam kardiovaskuler terutama
untuk pencegahan penyakit jantuan berpengaruh dengan karakteristik individu pada
program latihan di rumah untuk meningkatkan daya tahan t(fiofek et al., 2012)
Namun para pelaku olahraga masih kurang memahami variasi latihan menjadi lebih
banyak, mengukur intensitas yang tepat ketika kodd@n gerakkan kebugaran tanpa
adanya pengalaman sebelumiéaiz, 2016) Secara umum yang dimaksud kebugaran
yaitu kemampuan individu dalam melakukan aktivitas sefeii tanpa mengalami
kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya
(Irianto,2010)

Terdapat beberaphasil penelitian mengenaidaya tahan tubulwvanita yaitu,

peneliti Suganda et al., (2013)enunjukkanhasil penelitian dengakategori tingkat
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daya tahan remaja wanita usia-25 tahun yaitu sebgak 12 (20%) responden
memiliki kategori yang baik, kemudian terdapat 24 (40%) responden termasuk dalam
kategori sedang, dan 8 (13,3%) kategori kurang. Dengan demikian, hasil penelitian
tingkat kebugaran daya tahan tubuh wanita usid5L#@hun tegolong gang.Rossi et
al., (2019)mengatakaratihan aerobik intensitas sedang berpengaruh terhadap daya
tahan kartbrespirasiMenurutAmerican Heart Associatiostandar denyut nadi normal
seseorang ratata sekitar 6A00 kali per menit, berbeda dengan atlet pro yang
memiliki denyut nadi 4@0 kali per menit karena terbiasa dengan latihan. Kemudian
dari data risekesehatan nasionalenunjukkan dari tahun 262019tingkat kebugaran
jasmani masyarakat masih rendah dan tren olahraga menurun. Dari riset tersebut hanya
17% populasi yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang tergolong baik.
Berdasarka hasil observasyang dilakukansecara online menunjukkamesil
aktivitas fisikyang menunjukkan tingkat daya tahan tupaldaremaja wanita usia 17
25 tahunUniversitas Lampung, Universitas Teknokrat Indsia, dan UIN Raden Intan
Lampungdengan rataiatausia 1725 tahun dan berjenis kelamin wanitaenunjukkan
dari 30 orangterdapat 2Iremaja wanita usia 1Z5 tahuntergolongrendahdengan
persentase sebesar 70Pf@ tersebutmenjadi kesenjangan yanegrjadi karenavanita
usia 1725 tahun memiliki waktu luang akan tetapiereka tidak melakukan aktivitas
fisik berat dan lebih banyak waktu yang digunakan untuk istirahat serta bermalas
malasan, sehingga aktivitas fisik sekazari yang dilakukan oleh remaja tersebut
termasuk aktivitasrendah yang menyebabkarntidak terjadi mningkatan pada
pemgpasan dan denyut nadi, seperti mengangkat beban ringlk melakukan
olahraga secara rutsehingga aktivitas fisik berkaitan dengan kondisi daya tahan tubuh
remajawanita usia 125 tahun yang tergolong renda¥lasih banyakremajawanita
usia 1725 tahun yang belum memahami tahapan latihan, model gerakkan latihan serta
durasi yang harus dilakukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani khususnya daya
tahankardiovaskuler
Hal ini didukung dengan penelitian yang telah dilakukan sebslamoleh
Arfanda (2015) dengan hasil penelitian yang menyatakan bahwa untuk melakukan
gerakkan latihan bagi olahraga pemula dilakukan gerakan dari yang mudah hingga
tersulit, akan tetapi lebibaik jika diberikan model latihan senam aerojyging dapat
dikembangkan dan diterapkan, dengan tetap mengontrol posisi tubuh sesuai dengan

anatomi tubuh, model latihan senam aerobik berbasis ilmu anatomi untuk pemula yang



dikembangkan layak digunakan dalalatinan senam aerobik karena data yang
diperoleh efektif.

Sesuai dengan penjelasan hasil riset di atas perlu adanya inovasi yang harus
diterapkan kepada masyarakat khususnya wanita usib 1Zhun dimasa pandemi
covid-19 untuk pelaku olahraga pemula, é@a dmasa pandemcovid-19 penting
dimiliki oleh masyarakatintuk meningkatkaraktivitas fisikyang nantinya kondisi dan
daya tahan tubuh selalu terjaffgasari et al., 2020Cara untuk meningkiaan daya
tahankardiovaskulerselama masa panderovid-19 yang dapat dilakukan dirumah
yaitu melakukanaktivitasolahraga seperdenamaerobikcardio body workoutSenam
aerobikcardio body workoutadalah gerakkan olahraga pada seluruh tubuh yang dapat
meningkatkan atau menguatkan otot jantung, serta scsediovasculamenjadi stabil
(Weterings et al., 2019)

Terdapat penelitian tentang latihan kebugaran di rumah oleh Nasution) (2018
keunggulan dalam penelitiannya melakukan latihan kebugaran di rumah menggunakan
fasilitas seperti mesin beban multistation, mengendarai segiadiner, treadmill,
stair climbing, ski crossountry di dalam ruangan, menggunakan peralatan beban
untuk workout fithess yang dikemas menjadi nyaman dan am&edangkan
kekurangannya yaitu tidak semua orang memiliki alat dan fadilitessyang lengkap
di rumah sehingga dibutuhkan model latihan yang lebih sederhana.

Model latihan yang dilakukan peneliti bedaedari penelitian Nasution (2018)
yaitu model exercise at homeelama masa pandemovid-19 dengan menggunakan
senamcardio body workoutyang terdapat musik Beat Per Menit (BRM)engukur
Denyut Nadi Maksimal (DNM), mudah dan hemat tanpa menggunakarfitakgs
selain itu dapamenciptakan jenis latihan yang bervaridari gerakkan mudah hingga
sulit dan juga dapat menggunakaasker, gerakkaamandilakukan selama di rumah
tanpa kerumunanBerdasarkatemuan permasalahanatasserta teori pendukurgdpn
terdapat penelitian secara leeansi peneliti ingin  meneliti dengan judul
A Pengemban gBxarciseMAtd ldoimeuntuk Meningkatkan Daya Tahan
Kardiovaskuler Selama Masa Panden@ovid-1 9. 6 Model latihan yang peneliti
kembangkan adalah model latihan sersarobikcardio body workouberbasis video
dan buku panduamintuk meningkatkan daya tahan kardiovaskylang dilakukan

selama di rumah tanpa kerumunan dimasa pandemi-&8vid



B. Indentifikasi Masalah

Pemaparan latar belakang masalah telah menjadi diasdr melakukan tindak
lanjut penelitian ini antara lain yaitu:

1. Remaja wanita usia 125 tahuntidak dapat melakukan aktivitas olahragaludir
rumah selama masa pandecoaivid-19 sehingga menyebabkan daya tahan tubuh
menurun. Data riset kesehatan dasasiamal dari tahun 2@2019 tingkat
kebugaran jasmani masyarakat masih rendah secara signifikan terutama wanita.

2. Memiliki waktu luang selama panderoovid-19 remaja wanita usia 125 tahun
tidak dimanfaatkamntuk melakukan aktivitas olahragalama drumah.

3. Kurangnya pengetahuan masyarakat remaja wanita usid5 1#ahun untuk
melakukan aktivitas olahragkengan situasi panderwvid-19 di rumah

4. Aktivitas fisik berkaitan dengan kondisi daya tahan tubuh remaja wanita ugfa 17
tahunterdapat2l remaja waita 17-25 tahuntergolong rendah dengan persentase
70%

5. Belum banyak ditemukamodel latihansenamcardio body workoutyang bisa
dilakukan dirumah selama masa pandeouvid-19 untuk meningkatkan sistem
kardiovaskuleuntuk remaja wanita usia 425 tahun

C. Pembatasan Masalah

Terdapat banyak masalah yang telalwralkan diatas. Selama masa pandemi
covid-19 terjadi keterbatasan waktu, biaya dan kemampuan peneliti, maka masalah
dibatasin menjadi lebih kecil agar fokus dengan pemecahan masalah. Pembatasan
masaah dalam penelitian ini adalah pengembangan mereicise at homeintuk
meningkatkan daya tahan kardiovask@elama masa pandepuovid-19 remaja wanita
usia 1725 tahun

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatas masalah yang itetzkan
maka, rumuan masalah penelitian ini yaitu:
1. Bagaimanakalkonstruksimodel exercise at homantuk meningkatkan daya tahan
kardiovaskuleremaja wanita usia 125 tahunselama maspandemicovid-19?
2. Bagaimanakalkelayakanmodel exercise at homantik meningkatkan daya tahan

kardiovaskuleremaja wanita usia 125 tahursdama masa pandemi covi®?



3. Bagaimanakalkeefektivanmodelexercise at homentuk meningkatkan daya tahan

kardiovaskuleremaja wanita usia 125 talun selama masa pandemi coi@.

. Tujuan Pengembangan

Tujuanpengembangaimi yaitu untuk menciptakan modekercise at homsgecara
layak dan efektifyang dilakukan selama masa pandeoavid-19 antara lain yaitu
untuk
1. Mengembangkarkonstruksi model exercise at homeintuk meningkatkan day
tahan kardiovaskuleremaja wanita usia 1Z5 tahunselamamasa pandemi cowd
19.

2. Mengetahuikelayakanmodel exercise at homeintuk meningkatkan daya tahan
kardiovaskuleremaja wanita usia 125 tahurselama masa pandemi couié.

3. Mengetahui keefektvan model exercise at homentuk meningkatkan daya tahan

kardiovaskuleremaja wanita usia 125 tahurselama masa pandemi co\ié.

. Spesifikasi Produk yang Dikembangkan

Model latihan alternatif yang efektif dalamenjaga daya tahd«ardiovaskuler
yang bisadilakukan di rumah untuk usia remaja wanita-2b/ tahun memiliki
spesifikasi produk yaitu:

1. Hasil penelitian ini berupa video model exercise at home EL 1, EL 2, dan EL 3 yang
disebar luaskan melalui soft file, d@ompact Dis¢CD).
2. Model exercise at homeéni dilengkapi dengan buku panduan yang berisi materi

dalam melakukan latihan dan tahapan secara spesifik.

.Manfaat Pengembangan
1. Manfaat Teoritis

Hasil riset pengembangan iniakan memberikan manfaat terhadap
perkembangan ilmu pengetahuan, terutama dalamnbidkesehatan olahraga.
Dengan adanya penemuan dari penelitian ini dapat dijadikan referensi model latihan
yang dapat dilakukan diumah serta dapat dikembangkan dalam bidang ilmu

kesehatan olahraga.



2. Manfaat Praktis

Manfaat praktisriset pengembangaini yaitu memperkenalkan model latihan
yang bisadilakukan di rumah, dan aspekspek apa saja yang masih kurang
maksimal dengan jenienis latihan yang nantinya bisa digunakan oleh masyarakat
remaja wanita 1-25 tahun, serta memberikan pengetahuan dan damoagar
masyarakat menjaga kondisi tubuh selalu sehat dengan menerapkan gerakkan yang

mempengaruhi sistekardiovaskuler

H. Asumsi Pengembangan

1. Asumsi dari pengembangan model latihan yaitenghasilkan produk latihan
alternatif yang efektif dalam menjagaya tahan tubuh dimasa pandesovid-19
yang bisa dilakukan di rumah untuk usia remaja wanita5L#ahunyang dihasilkan
berbasis video gerakkaexercise at homeerdiri dari 3 gerakkan model latihan
dengan durasi masifigasing video 30 menit yang terditari gerakkan @manasan,
inti, dan pendinginan

2. Keterbatasan pengembangan penelitian ini yaitu pada pengembamdaanya

untukremajawanita usia 1725 tahun pelaku olahraga pemula.



BAB Il
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Pengembangan Model

Pengmbangan model merupakan proses, cara, perbuatan mengembangkan,
perbuatan menjadikan bertambah, berubah sempurna. Hal ini sesuai dengan yang
dikemukakan Poerwadarminta (2014) bahwa pengembangan merupakan cara
menjadikan sesuati menjadi magempurna, dan berganKegiatan pengembangan
meliputi tahapan perencanaan, pelaksanaan, dan evaluasi yang akan diikuti dengan
kegiatan penyempurnaan sehingga diperoleh bentuk yang dianggap memadai.

Sagala 2018 170 mengungkapkan model merupakan kerangka konseptual
yang digunakan sebagai pedan dalam melakukan kegiatan. Model dapat dipahami
sebagai: (1) suatu design, (2) suatu deskripsi dan analogi, (3) suatu sistem asumsi, data
yang digunakan dalam menggambarkan secara sistematis suatu objek atau peristiwa, (4)
suatu desain yang disederhamakdari suatu sistem kerja, suatu terjemahan realitas
yang disederhanakan, (5) suatu deskripsi dari suatu sistem yang mungkin imajiner, (6)
penyajian diperkecil agar dapat menjelaskan dan menunjukkan sifat aslinya.

Berdasarkan penjelasan diatas model ddgampulkan bahwa pengembangan
model adalah suatu proses yang menjadikan sesuatu objek menjadi lebih maju dan
sempurna dan berguna. Secara umum model latihan dapat diartikan sebagai suatu pola
dalam bentuk latihan yang didalamnya terdapat landgkagkahlatihan yang sesuai
dengan tujuan latihan yang hendak dicapai.

Model latihan pada umumnya sama dengan model pembelajaran, karena
prinsipnya belajar dan latihan merupakan hal yang sama, untuk merubah sesuatu
menjadi hal yang lebih baik. Latihan atau beajlapat dilakukan secara teori dan
praktek. Secara umum latihan dilakukan dengan praktek. Hal ini sesuai dengan yang
dikemukakan olehMcMorris, T. & Hale, (201760) bahwafil ear ni nga as be
relatively permanit change in performance in performance resulting from practice or
past e x pBelajar atauderlatih merupakan perubahan yang relative permanen
dalam performa yang dihasilkan dari praktek. MenuBitkadiyanto & Miluk
(201134) terdapat hal yang wajib dipertimbangkan oleh pelatih ataupun guru sebelum
menentukan model latihan atau model pembelajaran yang akan digunakan dalam



berlatih atau belajar, antara lain (1) pertimbangan terhadap tujuan yang akan dicapai,
(2) pertimbangan yang berhubungan dengan bahan dan materi, (3) pertimbangan dari
sudut peserta didik, dan (4) pertimbangan lainnya yang bersifat nonteknis.

. PengertianExercise At Home

Dalam olahraga dikenal dengan dua istilah penfirggx e r damfisteroa i.ni n g o
Exercise merupakan unit dasar suatu sesi latihan dengan pelaksanaan suatu tugas
dengan tujuan yang telah ditetapkaeperti berlari 30 menit di atas treadmill, latihan
beban selama 3 set. Sementara latihan teiéning adalah suatu program yang terdir
dari atas beberapxerciseuntuk mengembangkan kinerja, meningkatkan kemampuan
fisik atlet dalam rangka meningkatkan performa untuk kejuaraan, atau untuk
meningkatkan kebugaran jasmani yang dalam pelaksanaannya berlangsung lama sesuai
program latihan yag direncanakafMcMorris, T. & Hale, 2017)Secara ummn latihan
memiliki makna yang sederhawyaitu segala bentuk gerakan dalamenjagakondisi
fisik yang menyeluruhmelalui prosesistematis da dapat dilakukan tidak hanya satu
atau dua kali sajasemakin bertabah waktu latihan maka bertambah juga beban
latihan serta intensitasnya. Seseorang melakukan latihan karena memiliki suatu tujuan
yang akan dicapaiselain dilapangan khusus latihan juga dapat dilakukan selama
dirumah Melakukan jenis latihan dirumattapa dilakukan dengan alat dan fasilitas
seadanya tetapi latihan tetap dilakukan secara berulang agar terjadi perubahan
yang ingin dicapaiPerubahan yang terjadi pada saat latihan diselspbns sedangan
perubahan akibat suatu periode latihan disatlaptasi

Latihan merupakan suatu kegiatan yang berhubungan dengan olahraga sebagai
penyempurnaan melalui pendekatan ilmiah serta secara fisiologis untuk meningkatkan
sisem organisme agar lebih optima@lenurut (Hadi et al., 2016)atihan memiliki
prinsip yang merupakan sugberubahan dalam proses optirs@pertiyang melibatkan
fungsi tubuh dan psikis, sejalapernyataan tersebu{McKenna et al., 2019)
menjelaskan &#dhwa latihan yang dilakukan dalam kehidupan seseorang melibatkan
aspek kebugaran jasmani yang pada akhirnya kegiatan latihan dimulai untuk membuat
keadaan tubuh secara fisiologis tetap b&&lain itu, menurut Bompa (yang dikutip
oleh Suharjana, 2013:28)atihan adalah aktivitas olahraga yang sistematis dalam
waktu yang lama, ditingkatkan secgmagresif dan individual yang mengarah kepada
ciri-ciri fungsi psikologis dan fisiologismanusia untuk mencapai sasaran yang

ditentukan. Dalam olahraga latihan memyaincakupan yang luas, yaitu untuk



memperbaiki kinerja fisik, teknik, taktik maupun ment@rmain. Latihan fisik atau
olahraga yang dilakukan dengan benar dan terprogram alemberikan suatu
perubahan pada sistem tubuh. Baik itu sistem metabolismem ssterafdan otot
maupun sistem hormonal.

Berdasarkan pendapat di atas terdapat kesimpulan bahwa latihan adalah suatu
pemberian aktivitas gerak yang sistematis dan terprogram, dimana sistematis tersebut
dapatmempengaruhi psikologis, fisiologis, dan gem&nusia untuk mencapai tujuan
yang diinginkan. Sedangkan latihan yang terprogram akan memberikan efek pada
sistem tubuhyang terjadi pada saat latihan (respon latihan) atau perubahan latihan
(adaptasi). Semuaktivitas gerak latihan tersebut akan mempangakebugaran,
kinerja fisik, teknik, taktikmaupun mental bermain

. KomponenL atihan

Pada saat aktivitas fisiKjasmani) dalam latihan berolahraga senantiasa
mengakibatkamerbentuknya pergantian pada kondisi anatomi, fisiologi, biokimia, serta
psikologis pelakunya(Sukadiyantp 201035) Berolahraga ialah aktivitas yang terukur
serta tercatat, sehinggaluruh suatu yang dicoba lebih banyak memiliki unsasur
yang t en tialah prosésgpéngakalasian dari bermacam komponen aktivitas
antara lain: durasi, jarak, frekuensi, jumlah, ulangan, pembebanarama
melaksanakanpntensitasvolumep e mber i an waktu rehat, serte
2010: 35).

Komponen latihan harus ditingkatkaesuadengan perbaikaatau kemajuan
yang dicapai aif secara keseluruhan dagrgantaudengan benar. Dalam merancang
suatu proses latém harus mempertimbangkan senaspek komponen latihan yang
berupa jarak yangditempuh dan jumlah pengulangafvolume), belhn dan
kecepatannya (intensitas), freksenpenampilan (densitas), sertkompleksitas
latihannya. Komponen latihan erupakan kunci atau hal pentingang harus
dipertimbangkan dalam menentukan dosis dan beban |¢Bloampa& Haff, 201457).

Terdapat komponen latihan antara lain volume latihan, intensitas latihan,
densitas latihan dan kompleksitas latifBompa& Haff, 201457). Penjelasan lebih
lanjut di bawabh ini yaitu:

a. Volume Latihan

Volume meupakan prasyarat untuk memiliki teknik tinggi, taktik dalam

pencapaian fisilBompa& Haff, 2014 70). Volume latihan dalam arti lain merupakan
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jangka waktu yang digunakan sesi latihan (durasi) yang melibatkan eegjam
secara integral yang terdiri dari waktu yang digunakan latihan, jumlah tegangan yang
dapat ditanggulangi dalam persatuan waktu, jumlah pengulangan bentuk latihan dalam
waktu tertentu. Volume di artikan sebagai jumlah kerja yang dilakukan selama satu kali
latihan.

b. Intensitas Latihan

Intensitas latihan merupakan fungsi daéskuatan rangsangan syaraf yang
dilakukan dalam latihan dan kekuatan rangsangagantung dari beban kecepatan
gerakan, variasi interval atau istirahat diantara tingannya. Elemen pg tidak
kalah penting adalah tekanan kejiwaan sewaktu latihan.id@disitas dapat diukur
sesuai dengan kecepatannya. Untuk latihan yang melibkdaepatan diukur dalam
satuan meter per detik. Intensitas latihan yang dipakai unalawan tahanan, dap
diukur.

Bompa & Haff (201421) menyatakan bahwa tingkat intensitas dapat diukur
sesuai dengan jenis latihannya. Latihan yang melibatkan kecepatan diukur dalam meter
per detik tentang rateata gerakan yang dilakukan untukige menitnya. Intensitas
kegiatan yang dipakai untuk melawan tahanan, dapat diukur dalam kg atau kgm (satu
kg diangkat setinggi 1 meter melawan gaya berat), sedangkan untuk olahraga beregu,
ritme permainan dapat membantu untuk mengukur intensitasnyansitis® latihan
berbedasatu sama lain tergantung dari kekhususan cabang olahraga yang bersangkutan.
c. Densitas Latihan

Densitas Latihan merupakan ukuran yang menunjukkan padatnya waktu
perangsangan yang dipengaruhi oleh lamanya pemberian waktu recovenjeteal i
(Sukaiyanto & Muluk, 2011) Sebagaicontoh waktu latihan (durasi) selama 3 jam
dalam satu kali tatap muka, densitas latihan{waktu efektifnya) dapat hanya
berlangsung selama 1 jam 30 menit karena dikurangiwatiau recoverydan interval
yang lama, sehgga dapat dikatakan densitas latihanmgnjadi berkurang (rendah).

d. Kompleksitas Latihan

Kompleksitas latihan dikaitkan kepada kerumitan bentuk ketrampilan gerak
yangdilaksanakan dalaatihan(Bompaé& Haff, 2014 45). Ketelampilan teknik yang
rumit atausulit, akan menimbulkan permasalahan dan akhirnya akan menyebabkan
tekanan tambahaterhadap otot, khususnya selama tahap di mana koordinasi syaraf
otot berada dalam keadademah. Semakin sulit bentuk latihan semakin besga |

perbedaan individual serta efisienggkanismenya.
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4. Takaran Latihan

a. Frekuensi Latihan

Frekuensi latiharialah jumlah latihan yang dilakukan secara beruialamg
dalam jangkawaktu tertentu Suharjana(2013 47) menjelaskanbahwa frekuensi
merujuk padgumlah latihan yag dilakukan selama satu minggcemudian definisi
lain dari frekuensi latihan yaitu memiliki durasi dengan intensitas berapa hari latihan
selama satu minggwolume latihan ditingkatkan denganjumlah set atau latihan
dilakukan dengan memgkatkan frekuensi latihaamun,pada saat latihan dilakukan
memperhatikan intensitas dan volume latikarena intensitas dan volurberbanding
terbalikuntuk menurunkan risikovertraining (Kraemer & Ratamess, 2017)

Kesimpulan penjelasan di atas vyaiftekuensi latihandilakukan secara
berulangulang agar tujuan latihan tercapdengan memperhatikan volume dan
intensitas, dalam seminggu diselingkan wakmntuk latihan serteecovery Untuk jenis
exercise at homai, agar mendapatkan hasil maksimal disarankan dilakukan dengan
frekuensi3 kali dalamseminggu pada hari yang berbediengan 12 kali pertemuan
untuk terjadinya peningkatgBompa& Haff, 201472).

b. Intensitas Latihan

Intensitas merupakan bagian yang penting untuk melakukan aktivitas latihan,
apabila tekanan latihan melebihi batas kemampuan maka, lebih neuldlaha resiko
cidera. Secara umunresistansi intensitas dang hingga tinggdapat meningkatkan
ukuran dan kekuatan otot, sedangkan resistensi intensitas tesmagdmeningkatkan
daya tahan oto{Teramoto & Golding, 2013)Sejalan dengan pernyataan tersebut
menurut Suhgana (2013:45)ntensitas latihan mengacu pada besarnya tekanan fisik
dan psikologiswajib menyelesaikan sejakurasi latihan berlangsungatihan dimulai
40-85% dengankapasitassecarafungsional. Seseorang yang memilikiroblematika
denganjantung, intasitas lathan dapat ditetapkan antara-@0%. Durasi latiharisa
ditentukanberdasarkan respon orang tersebut terhadap olahraga. Pada dasarnya, tujuan
akhir dri menentukan intensitas latihan adalah untuk memberikan pengetahuan kepada
seseorang tentangtamsitaslatihan, yang dapat memberikan manfaat terbesar bagi

individu sekaligus mengurangi risiko cidérioumard et al., 2014)

Secara umum untuk mengukintensitas latiharyaitu dergan mengukur denyut

jantungnyaSelanjutnyaMcArdle danKatch, V. L. (2010)menyatakan
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1) Intensitas latihan diukur denganenghitung denyut jantung/nadi dengan rumus
sebagai berikutdenyut nadu meksimum M) = 2207 umur (dalam tahun).
2) Takaran intensitas latihan
Secaa unversal dalam melakukan latihan perlu memahami takaintensitas
latihan seperti buatlahraga prstasi: antara 80990% dari DNM kemudianolahraga
kesehatan: dara 70%85% cari DNM. Lama durasi latihabuatolahraga prestasi: 46
120 menitdanolahrage&kesehatan: 20 30 menit

Berdasarkan penjelasan di athsrikut adalahklasifikasi intensitas latihan
berdasarkan denyut jantung/nguhda tabel Imenurut McArdle dan Katch, V. L.
(2010)yaitu.

Tabel 1
KlasifikasiZona Latihan Berdasarkan Denyut Jantung
Daerah Jenis Intensitas Denyut Jantunghenit
1 Rendah 120-150
2 Menengah 150170
3 Tinggi 170-186
4 Maksimal > 185

SedangkanAmerican College of Sport Medicine ACS®D18) menyatakan
intensitas latihan berdasarkaraximal heart ratd MHR) terdapatdbel 2 di bawah ini

yaitu:
Tabel 2
Intensitas Latihan MR
Kategori Denyut Nadi (%)
Sangat Ringan <57
Ringan 57-63
Sedang 64-76
Tinggi 77-95
Sangat Tinggi 96-100

c. Durasi Latihan

Suharjana (2013:47) menjelaskan bahwa durasi latihan merupakan (@sea pr
pemberian rangsangan yang menunjukkan lamanya durasi latihan. Durasi latihan
memiliki kaitan yang erat dengan intensitas latihlastihan sepanjang 5 higg 10
menit dengan intensitas b kapasitas fungsional tubuh bisa membetulkan kerja
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cardiovascula. Meski demikian, latihan dengan intensitas tinggi serta duarsi yang
pendel tersebut tidak bisa diterapkan pada mayoritas orang, sehingga lebih dianjurkan
buat melakukan program latihan dengan keseriusan yang lagi serta duarsi yang lebih
lama dan ditingkékan secara bertahap 20 menit menjadi 45 m@diaemer &
Ratamess, 2017)

Kesimpulan dari pemaparan di atas yaituasi latihan selalu berkaitan dengan
intensitas latihan. Hal tersebut selalu disesuaikan dengan kondisi fisik seseorang untuk
meningkatkan intensitas latihan berdasarkan denyut nadi per rdemitk intensitas
modelexercise at homsesuai dengan fakta observasi eeseg yang terbiasa dengan
aktivitas yang rendaltau jarang melakukan aktivitas olahradarasi yanglisarankan
adalah30 menit dengan intensitd9-85% denyut nadi maksimaPenyesuaian durasi
dan intensitas latihan didasark pada ekasi fisiologis seseorangerhadap latihan
dengn gerakan lebih kontinyu.

. PengertianKebugaran Jasmani

Secara fisiologis kebugaran jasmamierupakan kemampuan tubuh dalam
melakukan penyesuaian terhadap pembebanan fisik yang diberikan pada tubuh terhadap
aktifitas yang dilakukan sehdnari tanpa menimidkan kelelahan yang berlebihan
(Suharjana, @13) Kebugaran jasmaninerupakan kemamuan buat penuhi tuntutan
mempertahanakan keselamatan hidup tiap hari serta efisien tanpa hadapi keletihan serta
masih mempunyai tenaga buat melaksanakan kegiatan yang lain serta aktivitas tamasya
(Kemper, 2018)

Kebugaran raga terdapat 2 ialah berhubungan dengan kesehasamaser
kesehatan. Kebugaran jasmayang berhubungan dengan kesehatan sangat erat
hubungannya dengan kerja ataupun menunaikan tugash#&a dalam mengukur
kebugaran jasmanyang berhubungan dengan kesehatan perihal yang sangat berarti
merupakan pengukuran energi tah&ardiorespirasi. Kebugaran jasmarang
berhubungan dengan non kesehatan merupakan kesanggupan serta keahlian badan
mel&ksanakan penyesuaian ataupun menyesuaikan diri terhadap pembfetaryang
diberikan kepadanya tanpa memunculkan keletihan berarti.

Berdasarkan penjelasan di atas disimpulkan bahwa kebugaran jasmani sesuai
dengan kondisi fisik terhadap aktivitas sehleri yang dilakukan oleh tubuh yang
bugar tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan dan masih mempunyai tenaga

cadangan untuk melakukan kegiatan yang bersifat mendadak.
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6. Komponen Kebugaran Jasmani

Menurut Housman(2015) kesegaran jasmani, kebugaran fisik terdiri dari 10
komponen.Komponen tersebut sebagian besar komponen biomotorik ditambahkan
dengan komponen komposisi tubuh (terkait dengan masalah kesehatan). Kesepuluh
komponen kebugaran fisikreebut adalah:

a. Kekuatan Otot (Muscle Strength)

Kekuatan otot yaittkemampuan dalam mempergunakan otot untuk menerima
beban sewaktu bekerja. Kekuatan otot dapat diraih dari latihan dengan beban berat dan
frekuensi sedikit. Kita dapat melatih kekuatan é¢ogan dengan latihan angkat beban,
jika beban tersebut hanya dapat diangka® &ali sajagSuharjana, 2013)

Dengan kekuatan otot yang lebih, tubuh manusia dapktkukan kegiatannya
dengan baik tanpa mengalami kelelahan yaegarti. Otot merupakan salah satu
penunjang bagi seseorangang ingin mencapai prestasi maksimal. Otot akan
berkontraksi lebih kuaapabila diberikan beban yang lebih berat (sampai pada batas
maksimal)(Nurhasan, 2013Apabila otot diregangkan kekuatannya berbedda, hal
ini tergantungoada besar atau panjang otot.

Kekuatan otot merupakan salah satu komponen fisik yang spegdhg
peranannya dalam mendukung keberhasilan aktivitas mar{eaatan merupakan
salah satu fungsi penting yang harus dimiliki acdelseorang pelaku olahraga terutama
atlet karena setiap gerakan dalam olahraga memerlukan kekaeirdisamping
unsurunsu lain. Kekuatan otot juga memegang perapanting dalam melindungi dari
kemungkinan cidera.

b. Daya Tahan Otot(Muscular endurance

Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan kekuatan
maksimum yang dikerahkan dalam waktu sepespdidekya (Yuliatin & Noor,

2012) Sedangkan menuriNurhasan(2005) daya tahan otomemupakankemampuan
seseorang dalam mempergunal@aotnya untuk berkontraksi secara terus menerus,
dalam waktu yang relatif lamdengan beban tertentdika otot tidak kuat dan daya
tahannyaurang baik maka tidak akan tercapai tujuan pelat{Aawlerson & Kearney,
2017) Seseorang dengan keterampilan yang tinggi sekalipun tidak ada #atipza
dukungan olehalya tahan yang ba{lBudiwanto, 2012)

Dengan kata lain berhubungan dengan sistem anaerobik dalam proses
pemenuhan energinya. Dayghén otot dapat disebut juga daya ledadt (explosive
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power) Latihan yang dapat melatih daya ledak otot adalah latihan yang bersifat cepat
atau berlangsung secepat mungkivicMorris, T. & Hale, 2017) Daya tahan otot
berhubungan erat deng&akuatan oto{PrenticeDunn & PrenticeDunn, 2012) Daya

tahan ototakan mengalami penurunan jika dalaaktu dua minggu tidak melakukan
aktivitas.Daya tahan otot ditentukan oleh berbagai faktor, termasuk diantaranya adalah
kemamampuan oksidasi mitokondria, sintesis ATP, tipe sembudan vaskularisasi
(Grgic et al., 2020)

c. Kelenturan (Flexibility)

Kelenturan marpakan kegiatan seseorang untuk menyesuaikan diri dengan
segala aktivitas dengan tubuh yang luas dan (@Budiwanto, 2012) Dengan
kemampuanpada kelenturamntuk menggerakkan tubuh dan anggota tubuh seluas
luasnya, berhubungan erat dengan kemampyenakan kelompok otot besar dan
kapasitas kinerjanyé&Chandler, T. J., & Brown, 2011p5emakin tua usia seseorang
kelentukan akan semakin menurun yangsdbabkan karena elastik otot semakin
berkurang Ketentuan membuat sersiendi dapat digerakkan dengan baik dan
sepenuhnya ke segala arah yang diikgm pelatihanpelatihan kelenukan sangat
penting dan perlu dilaksanakan karena dapat memperbaiki keluwesaekasyalan,
mengembangkan aliran darah yang lebih efisien dalam jarifkggoiler untuk
mengurangi cidera. Pelatihaeanam adalah pelatihan yangcok untuk meningkatkan
ketentuan bergergiChandler, T. J., & Brown, 2011)

d. Komposisi Tubuh (Body Composition)

Jaringan lemak menambah berat badan, tetapi tidak mendukung kemampuan
untuk secara langsung menggunakan selama olahraga Kengposisi tubuh adalah
komponen yang menggambarkan perbandirgmgan tubuh yang secara metabolisme
aktif terutama otot di bandingkan denghagian yang kurang aktif yaitu lek
(Yuliatin & Noor, 2012) Komponen tubuh dihitundengan menggunakan perhitungan
IMT atau Indeks Massa TubuyErselcan Taner, 2013Komposisi tubuh digabarkan
dengan berat badaanplemak dan berat lemak. Makin kecil persentase lemak makin
baik kinerja seseorag. Erselcan Taner(2013) membuktikan bahwa jumlah porsi
A mu s ¢ | edanrfemnaksyang rapat akan menambah kekuatan

Tubuh yang mempunyai berat jenis yang tinggi berartismadotnya banyak
sedangkan kadar lemak relatif lebih kecil. Secara garis besar indeks massa tubuh di

pengaruhi oleh usia, jenis kelamin, kebugaran tubuh, ras, asupan seitésirasio
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pinggang atlit yang sesuai dengan kesehatan estimasi tingkat minilawunemak
tubuh adalah 5% untuk pria dan 12% untuk waiWalls & Fewtrell, 2012)
e. Daya Tahan Kardiovaskuler (cardivascula endurance

Dayatahankardiovaskuler merupakan keahlian seorang dalam mempergunakan
sistem jantung, paryparu serta peredaran darahnya secara efisien serta efektif buat
melakukan kerja secara terus meneflUsanto, Djoko, 2010) Dengan kata lain
berhubungan dengan sistem aerobik dalam proses pemenuhan energinya. Latihan buat
melatih energi tahan merupakan kebalikan dari latihan kekuatan. Energi tahan bisa
dilatih dengan beban rendah ataupun kecil, tetapi sefrgiuensi yang banyak serta
dalam durasi waktu yang lama.

Olahraga yang teratur dapat meningkatkan kesehatan yang kita miliki karena
jantung kitamenjadi kuat dalam memompa darah ke seluruh tubuh. Seseorang yang
memiliki daya tahan paru jantung yang Kamaka dia tidak akan cepkelelahan
setelah melakukan aktivitas kerja, misalnya pada saat naik tdagdantai 1 sampai
lantai 4 tidak akan terengamgah secara berlebihé®chembre & Riebe, 2011Jecara
praktis kebugaran paru jantung dapat diprediksi dengan mengukur jdetakg
istirahat, yaitu detak jantung yang dihitung saat bangun tidur pagkétka belum
turun dari tempat tidur, tidak stress Kisnaupun psikis, dan tidadedang sakit, serta
sebaiknya dilakukan smha 3 hati berturdurut, untukmendapatkan angka ratata
(Wells & Fewtrell, 2012)

Daya tahan paru jantung sering disebut juga sebagai daya tahan kardiovaskuler.
Sungguh penting sekali peranan daya tahan kardiovaskuler bagi tubuh manusia, karena
daya tahan kardiovaskuler meak@an aspek penting dari domain psikomotorik, yang
bertumpu pada perkembangan kemampuan biologis organ tubuh. Seperti yang
diungkapkanJoshi & Dodge(2020) bahwa apabila memiliki jantung dan pgraru
yang bekerjdebih efisen, maka akan menjadi lebih berenergi dan lebih bervitalitas.

Seseorang yang memiliki sistem jantung, paru dan pembuluh daratbging
akan efisien dari padarang yang tidak terlatifKosasih, 2011) Seperti halnya yang
diungkapkan McMorris, T. & Hale (2017) bahwa daya taharkardiovaskuler
merupakan kemampuan sistem peredaran darah dan spgenafasan untuk
menyesuaikan diri terhadap efek seluruh beban kerja Bgkgan melakukan aktivitas
gerak dan olahraga yang teratur dan sisteragtisa dapat meningkatkan kualitas sistem
jantung dan paru. Hubungan antataya tahan dan penampilan fisik olahragawan di

antaranya adalah menambdh) kemampuan untuk melakukan aktivitas kerja secara
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terusmenerus dengaimtensitas yang tinggi dan dalam jaagkwaktu yang lama, (2)
kemampuaruntuk memperpendek waktu pemulihan, terutama pada cabang olahraga
pertandingan dan permainan, (3) kemampuan untuk menerima bebanyatiaebih

berat , lebih lama, dan bariasi(Sukadiyanto, 20116).

Daya taha kardiovaskuler lebih banyak terkait dengan asupan oksigeg
cukup. Saat berolahraga, kebutuhan oksigen meningkat darpgrarunenangkap
oksigen dan dimasukkan ke dalam darah. Jantung dan jaripgabuluh darah
mengedarkannya keseluruh tul{@nsiri et al., 2020)

f. Kecepatan Gerak(Speed Movement)

Kecepatan merupakan kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan
berkesinambungan dalam bentuk yang sama dengan waktu sesingkatnya
(Nurhasan, 2013) Kecepatan sangat dibutuhkan dalam olahraga yaaggat
mengandalkan kecepatan, seperti lari pendek 100 m dan lari pendek 200 m. Kecepatan
dalam hal ini lebih mengarah pada kecepatahtangkai dalam melakukan aktas.

Kecepatan merupakan salah satu aspek kemampuan yang dipethiaan
cabang olahga tertentu. Kecepatan menjadi faktor penentu keberhadilaalam
cabang olahraga permainan dan menjadi komponen yang dominangradenomor
sprint pada atletik. Studi tentang kecepatan gerakan dan kecematesi amat
kompleks dari yang diduga. Keadpn gerak, bukan saja kecepasaseorang berlari
(Eijsvogels et al., 2016)

Pengertian kespatan ada hubungan yang erat antara waktu dan jarak
(Nurhasan2013) Sukadiyantq(2011) menyatakan, kecepatan adalah kemammtan
atau sekumpulan otot untuk menjawab rangsangan dalam waktu sesingkatsingkatnya.
Pendapat lain menyatakan bahwa kecepatan adalah kemampuamenmpindah atau
bergerak dari tubuh atau anggota tubuh dari satu titik ke titik {a@ing atau untuk
mengerjakan sesuatu aktivitas berulang yang sama Berk@sinambungan dalam
waktu yang sesingkatingkatnya.Hal ini diperkuat dengan pendap&tikadiyanto &

Muluk (2010) kecepatan adalah kemampuan untulakukan gerakagerakan yang
sejenis secara berturtitrur dalam waktu yangsingkat, atau kemampuan untuk
menempuh suatu jarak dalam waktu yaagingkatsingkatnya

g. Kelincahan (Agility)

Kelincahan didefinisikan sebagai kemampuan mengubah posisi tubuh atau arah
gerakan tubuh dengan cepat ketika sedang bergerak cepat, tanpa kehilangan

keseimbangan atau kesadaramemtasi terhadap posisi tub@Nala, 2015)Kelincahan

18



terjadikarena gerakan tenagésplosif(McMorris, T. & Hale, 2017)Kelincahanuga
merupakarkombinasi antara power deng#exibility. Besarnya tenaga dan kecepatan
ditentukan oleh kekuatan dari kontraksi serabut otot. Kecepatan kontraksi otot
tergantung dari daya rekat serabatabut ait dan kecepatan transmisi impa&raf.

Seseorang yang mampu mengubah arah dari posisi ke posisi yang berbeda
dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi gerak yang baik berarti kelincalcakopa
baik. Salah satu komponen tersebut adalah elastisitas agrtek makirpanjang otot
tungkai dapat terulur, makin kuat dan cepat otot dapat memextdekberkontraksi.
Dengan diberikan pelditan yang teratur, otattot akanmenjadi lebih elastis dan ruang
gerak sendi akan semakin baik sehinggasendian akan meujasangat lentur dan
menyebabkan ayunan tungkai dalamalakukan langkatangkah menjadi sangat lebar.
Dengan otot yang elastis, tidadkan menghambat gerakgarakan otot tungkai
sehingga langkah kaki dapdilakukan dengan cepat dan panjang. Kesaimgan
dinamis juga akan terlatikarena dalam pelatihan ini harus mampu mengontrol keadaan
tubuh saat melakukan pergerakan. Dengan meningkatnya kompkoemponen
tersebumaka kelincahan akan mengalami peningké&ukadiyanto, 2011)

h. Keseimbangan(Balance)

Kesimbangan merupakan salah satu komponen utama dalam motordaness
juga sebagai faktor yang sangat penting dalam menjaga postur dan akélaabari.
Keseimbangan adalah kemampusrtuk mempertahankan pusat massauh terhadap
bidang tumpu. Keseibangan yang baik akan mammempertahankan penglihatan
yang jelas apabila tubuh bergerak, mampengidentifikasi jarak dan arah dari
gerakan, serta mampu untuk melakukaenyesuaian postur secara otomatis guna
mempertahankan posisi dan stabilpasla beragai kondisi dan akitas (Thompson et
al., 2017)

MenurutNala (2015) keseimbangan ialah kemampuan untumpertahanka
posisi dan sikap tubuh selama berdiri maupun berg&edeimbangan yang baik akan
tercapai apabila terjadi integrasi yang baik ankaraponerkomponen keseimbangan.
Secara umum keseimbangan dibagi menjadiyaitu Keseimbangan statis dan
keseimbangan damis(Aziz, 2016)

Keseimbangan statis merupak@emampuan untuk mempertahankpasisi
tubuh dalam keadaan diam atau stafisntoh keseimbangan statis ialatika berdiri
pada saat upacara bendera serta duduk ketika mengikuti pelafggdangkan

keseimbangan dinamis adalah kemampuan untuk mempeathpasisi tubuldalam
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keadaan bergerak pada landasan yang berg@wkamic standing)yang akan

menempatkan tubuh ke dalam kondisi yang tidak stabil, cd@s@imbangan dinamis

yaitu saat berjalan melakukan aktivitas.

Keseimbangan merupakan integrasigg&ompleks dari sistereomatosensorik
(visual, vestibular, proprioceptivejan motorik (husculoskeletalotot, sendi jaringan
lunak) yang keseluruhan kerjanya diatur oleh otak terhadapon atau pengaruh
internal dan eksternal tubuh. Bagian otak yang gagm meliputi, basal ganglia,
Cerebellumarea assosia@icMorris, T. & Hale, 2017)

i. Kecepatan Reaksi{Reaction time)

Kecepatan reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak
secepatnya dalam menanggapi rangsangan yang ditimbulkan lewat (Hdei@no,
2013)

Waktu reaksi adalah waktu yang berlaluridantara seseorang yang diberi
stimulus hingga terbentuk repons motorik terhadamulus tersebufNala, 2015).
Biasanyawaktu tersebut adalah di angka mendekati 200 milidetik. Dalam waktu yang
singkat ini otak dapat mengenali lingkungan, mengidentifikasi stimulus, memilih
keputusan untuk merespon stimsjldan mengeluarkan perintah motorik sesleaigan
keputusan tersebut. Proses iniemnakup persepsi, pergerakan dpengambilan
keputusan juga motganning

Menurut Sukadiyanta(2011) ada beberapa cara untuk mekguwaktu reaksi,
berikut merupakan 4 cara yapgling dasar:

1) Waktu reaksi sederhana merupakan pergerakan yang dibutuhkannogtegpon
terhadap stimulus yang ada. Sebagai contoh, seseorang dihaunsklarmenekan
tombol apabila ada stimulus berupa cahmaupun suara. Ratarata seseorang dalam
usia produktif akan merespon stimulus auditori dalam @@letik dan stimulus
visual secepat 190 milidetik

2) Waktu reaksi rekognisi (go/ago) seseorang diharuskan untuk menet@mbol
apabila satu tipe stimulus dibkan, Sebagai contoh seseoratigaruskan untuk
menekan tombol apabila lampu hijau menyala dan tidemberikan respons
apabila lampu biru menyala.

3) Waktu reaksi memilih seseorang diharuskan untuk memberikan respoheyaeda
terdahap tipe stimulus yandiberikan. Sebagai contoh seseoradiparuskan

menekan tombol apabila lampu merah menyala dan menekdol yang berbeda
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apabila lampu kuning menyala. Salah satu instrumen ydiggnakan untuk
mengukur waktu reaksi memilih adalah dengan menggunkd@s® Box

4) Waktu reaksi diskriminasi, seseorang diharuskan untuk membandingkan antara
pasangan stimulus yang diberikan secara bersamaan dan kemudian nsatekan
atau 2 tombol berdarkan stimulus manakah yang lebih terang, lamizlaitabesar
dari dimensi simulus yang diuji.

j. Koordinasi (coordination)

Salah satu unsur penting untuk mempelajari dan menguasai keterampilan
keterampilan dalam olahraga adalah koordinasi. Koordinasi merupakan salah satu
elemen yang relative sulit di definisikan secara tepat, kdtemgsinya sangat terkait
dengan elemerlemen kondisi fisik dan sangat di tentukan oleh kemampuan system
persarafan pusg§Buharjana, 2013)

Menurut Jonath dan Krempel dalam Syafrudin, (2011: 169), koordinasi
merupakan kerjasama system persarafan pusat sebagai system yadpdtdadskan
oleh proses rangsangan dan hambatan serta otot randgkavpltujalannya gerakan
secara teraralSuharno dalam Syafrudin (2011: 169) koordinasi adalah kemampuan
seseorang merangkaikan beberapa unsur gerak menjadi suatu gerakaselgeas)
sesuai dengan tujuannya. Kemudian menuBampa, T.O & Haff (2014)
mengemukakan koordinasi merupak suatu kemampuan sangat kompleks, sangat
terkait dengan kecepatan, kekuatan, daya tahakedantukan.

Faktor yang membatasi kemampuan koordinasi gerakan menurut Jonath
Krempel (dalam Syafrudd, 2011: 173) adalah kemampuan Fisiologi savédf-otot
saraf sensoris dan mekanis, kemampuan koordinasi gedatariukan oleh faktor
kemampuan fisik, perbendaharaan gerakan dan flktoampuan analisatoris.

. Faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmai

Terdapat faktefaktor yang sistematik dengan pemahaman yang merapgng
kebugaran jasmamnelalui pemahaman pola hidup sehat yang terdiri dari status gizi
istirahat, dan berolahraga
a. Status Gizi

Setiap aktivitas tubuh membutuhkan asupan engmgg nemadahi, sehingga
faktor makanan ini harus mendapatkan perhatian yang serius. Konsumsi makanan yang
terprogam dan terkontrol dengan baik dapat mendukung meningkatkan tingkat

kebugaran jasmani seseorang, oleh karena itu wmsur gizi seperti karbohidrat,
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protein, lemak, vitamin, mineral dan air harus bdremar tersedia dalam tubuh dan
mencukupi untuk beraktivitaketersediaan zat gizi dalam tubuh akan berpengaruh
pada kemampuan otot berkontraksi dan daya tahan kardiovaskuer. Untuk mendapatkan
kebugaranyang baik, seseorangg haruslah melakukan latihan olabtalgeaga yang
cukup, mendapatkan gizi yang memadai untuk kegiataknya dan tidur(Fatmah,

2016)

Gizi adalah satuasatuan yang menyusun bahan makanan atau -oetesm
dasar. Sedangkan bahan makanan adalah sesuatu yang dibeli, dimasak, dan disajikan
sebagai hidangan untuk dikomssi (GarciaHermoso et al., 2020Makanan dan gizi
sangat diperlukan bagi tubuh untuk proses pertumbubengamtian sel tubuh yang
rusak, untuk mempertahankan kondisi tubuh dan untuk menunjang aktivitas fisik
(Yuliatin & Noor, 2012) Kebutuhan gizi tiap orang dipengaruhi oleh berbagai faktor,
yaitu berat ringannya aktivitas, usia, jenis kelamin, dan faktor kondisi. Ada 6 unsur zat
gizi yang mutlak dibutuhkan oleluiuh manusia, yaitu karbohidrat, protein, lemak,
vitamin, mineral damir (Fatmah, 2016)

b. Istirahat

Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringdan sel yang memiliki
kemampuankerjaterbatas. Seseorang tidak akan mampu bekerja terus menerus
sepanjang hari 16anpa berhenti. Kelelahan adalah salah satu indikator keterbatasan
fungsi tubuh marsia. Istirahat sangat diperlukan agar tubuh memiliki kesempatan
melakukarrecovery(pemulihan) sehingga dapat melakukan kerja atau aktivitas sehari
haridengamyaman. Dalam sehari semalam, umumnya seseorang memerlukan istirahat
7 hingga §am (Chandler, T. J., & Brown, 2011)

Istirahat dan tidur merupakan kebutuhan dasar yang mutlak di@araihi oleh
semua orangdWahid & Nurul 201Q21). Istirahat dan tidur memiliki makna yang
berbeda pada setidpdividu. Secara umum, istirahat berarti suatu keadaan tenang,
rileks, tanpa tekanan emosional dan bebas dari perasaan gelisah. Daldainarti
istirahat bukan berarti tidakelakukan aktivitas sama sekdlerkadang, berjalajalan
di taman juga bisa dikatakan sebagai sbatutuk istirahatSedangkan pengertian tidur
merupakan suatu keadaan tids&darkan diri dimana persepsi dan reaksi individu
terhadap lingkungamenurun/ilang dan dapat dibangunkan kembali dengan indera
ataurangsangan yang cukg@uyton & Hall, 207:17).

Fungsi tidur dan istirahasecara jelas tidak diketahui, akan tetapi diyakini

bahwa tidur dapat digunakan untuk menjaga keseimbamgental, emosional,
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kesehatan, mengurangi stress pada paru, kardiovastmtekrin dan laidain. Energi
disimpan selama tidur, sehingga daparahkan kembali pada fungsi selular yang
penting. Secara umumerdapat dua efek fisiologis dari tidur, yangtpma, efek dari
systemsaraf yang diperkirakan dapat memulihkan kepekaan normdes@mbangan
diantara berbagai susunan saraf dan yang keduapaaitu efek struktur tubuh dengan
memulihkan kesegaran dan fungialam organ tubuh karenalama tidur tgedi
penurunar{Guyton & Hall, 207:17)

c. Berolahraga

Olahraga adalah suatu bentuk kegiatan fisik yang mempunyai pengaruh positif
terhadaptingkat kebugaran jasmani manusia bila dilakukan dengan tepat dan terarah,
karena dengan berolalga semua organ tubuh kita akan bekerja dan tel(stgntens
et al.,, 2012)Dengan kardiovaskuler yang baik dapat menampilkan tingkat kebugaran
jasmani yang tinggi dan menurunkan pedtyaesiko pembuluh daraOudegeest
Sander et al., 2015Menurut Kosasih (201148) menyatakan setiap seorang yang
melakukan olahraga dalam memperbaiki kebugaran jasmani dibutuhkan antara lain: (a)
Intensitas latihan #85% dari denyut nadi maksimal (DNM). DNM = 2@fur (dalam
tahun), (2) Latihan antara BD menit, (3) Frekuensi latihan 3 kali seminggu.

Sesuai dengan penjelasan di atas kebugaran jasmani dipengaruhi oleh faktor
faktor, antara lain: status gizi, istirahat, dan berolahraga yang meliputi intensitas
latihan, durasi latihan dan frekuensi latihafaktor latihan dan olahraga punya
pengaruh yandesarterhadap peningkatan kesegaran jasmani seseorang. Seseorang
yang secara teratur berlatih sesuai dengan keperluannya dan memperségfaran
jasmani dari padanya disebut terlatih. Sebaliknya, sesegesmgmembiarkan ototnya
lemas tergantung dan faela dalam kondisfisik yang buruk disebut tak terlatih
(Fatmah, 2016)

. Daya Tahan Kardiovaskuler

Kemampuan parparu, jantung dan pembuluh daratau disebut juga daya
tahan kardiovaskuleuntuk memberikan jumlah oksigen yang cukup ke sel untuk
memenuhi tuntutan aktivitas fisik yang berkepanjan@#oumard et al., 2014 Daya
tahan kadiwvaskulerdidefinisikan sebagai kemampuan untuk melakuldindn pada

otot besar, dinamik dengan intensitas sedang sampai tinggi untuk waktu yang lama.
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Kinerja latihan daya tahan kardiorespirasi tergantung pada status fungsional sistem
respirasi, kardiovaskuler, dan otot skel¢kaéchikoff, 2013)

. Pengukuran Daya Tahan Kardiovaskuler

Pengukuranmerupakan prosepengumpulan data atau informasi tentang
individu maupun objek tertentu yaitu mulai dari mempersiapkan alat ukur yang
digunakan sampai diperolehnya hasil pengukuran yang bersifat kuantitatif yang
hasilnya dapat diolah secara statistika.

Sdiap sel dalam tubuh manusia membutuhkan oksigen untuk mengubah energi
makanan menjadi ATP (Adenosine Triphosphate) yang siap dipakai untuk kerja. Sel
paling sedikit mengkonsumeksigen adalah pada saat otot dalam keadaan istrahat. Sel
otot yang berkontiesi membutuhkan banyak ATP. Akibatnya otot yang dipakai dalam
latthan membutuhkan lebih banyak oksigen (O2) dan menghasilkan karbondioksida
(CO2). Kebutuhan akan O2 dan menghasilkan CO2 dapat diukur melalui pernafasan.
Dengan mengukur jumlah O2 yang dipiakalama latihan, dapat diketahui jumlah O2
yang dipakai oleh otot yang bekerja. Makin tinggi jumlah otot yang dipakai maka
makin tinggi pula intensitas kerja otot.

Tingkat kebugaran dapat diukur dari volume dalam mengkonsumsi oksigen saat
latihan pada iome dan kapasitas maksimum atau disebut juga dengan VO2 maks.
Kapasitas aerobik menunjukkan kapasitas maksimal oksigen yang dipergunakan oleh
tubuh (VO2 maks). Semakin banyak oksigen yang diasup atau diserap oleh tubuh
menunjukkan semakin baik kinerja btdalam bekerja sehingga zat sssa yang
menyebabkan kelelahan jumlahnya akan semakin sedikiigukuran daya tahan
kardiorespirasi menggunakan tes cooper (12menit).

Test Cooper (12 menit) dibuat oleh Dr. Keneth Cooper bersambter AU
Amerika Seriké pada tahun 1968 ooper Tesimerupakan sebuah tes lari selama 12
menit yang digunakan untuk memantau perkembangantdaga aerobik individdan
untuk memperoleh perkiraan nilai VO2m@heevers Alison, 2010)

Hal penting dalam pelaksanaan Ceppest adalah penjelasan prosekiepada
subjek dan memastika subjek mengerti akan prosedur tes yangdikarkan. Selain
kemampuan subjek dalam mengerti prosedur, kemammpendamping dalam
memberikan instrksi dan mengamati subjek sgetlaksanan tesangatlah di perlukan.
Terdapat hal yang harus disampikan kepada subjek sehmdlaksanaan tes yakni
subjek dihimbau agar tidak melakukan aktivitas besatama 24 jam sebelum
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10.

pelaksanaan tes dan harus mengindari makan Bafain atau nikotin selama2 jam
sebelum pelaksanaan tes. Segala bepémgobatan yang dilakukan sebelum tes harus
dicatat(Cheevers Alison, 2010)

Tes ini menuntut subjek untuk berlari sejauh mungkin dalam wakiuekfit.
Sebelum pelaksanaan tes subjek diharuskan melakpgmanasaselama 10 menit,
kemudian dilanjutkan dengan pelaksanaan tes yakni suligjéari mengelilingi trek
sepanjang 400 meter, mencapai jarak sejauhnyaselama 12 menit.

Senam Aerobik Cardio Body Workout

Senamaerobik (Cardio Body Workoutjnerupakan kegiatan berolahraga yang
gerakannya dibentuk dengan sistematis dan pelaksanaanya menjajaki irama musik yang
ada sehingga menciptakan gerakan yang ritmis serta kontinu dengan durasi yang telah
didetdapkan. Buscombe & Inslp (2013) melaporkansenamaerobik ialah latihan
berolahraga yang memiliki tujuan buat mencapai g&s:n kardiorespiratori ataupun
kesegaran aerobik. Senam ini pula kerap diucap selaku general endurance disebabkan
dalam pelaksanaanya jenis berolahraga ini memerlukan oksigen yang banyak. Dengan
demikian badan akan tingkatkan kapasitas dari kardiovaskuksr memasukkan dan
menyalurkan tenaga keseluruh badan sehingga oksigen yang diedarkan tersebut hendak
bergabung dengan zat santapan yang memiliki tujuan untuk memproduksi tenaga

selaku sumber tenaga dikala melakukan aktivitas berolahraga.

Adi (2018) melaporkanlatihan aerobik ialah latihan ygnmencampurkan
rangkaian musik dengan durasi tertentu. Sebutan seeaobicpula mengacu pada
sistem latihan jasmani yang bertujuan buat meningkatkaiensi oksigen yang masuk
ke jaringan manusia, sebab konsumsi oksigadan kita didetetapkan oleh kajtas
optimal paru paru dikala menghisap udar@enam aerobik yakni berolahraga yang
mengenakan segala otot, paling utama otot besar gerakannya dicoba secara
berkepanjangan dan menjajaki irama. Saa&terapan dari senam aerobik, umumnya
memakai pandan musik yangnempunyai tujuan tingkatkan motivasi partisipan dikala

latihan dan mengatilecepatan dari irama dikala latihan.
Menurut(Darsi, 2018)senam aerobik memiliki beberapa jenis antara lain yaitu:

a. SenamAerobik Low Impact
Senam aerobik low impact merupakan latihan yang menggunakan ritme dan

gerakan sedang tanpa melompat. Tujuannya untuk meningkatimance Latihan
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ini cocok untuk para lansia dan membantu menjaga kesehatan dan daya tahan jantung.
Gerkangerakan dalam senam aerobik low impact hanya memiliki gerakan ringan
seperti berjalan ditempat, menekuk siku, dan menyerongkan badan. Senam aerobik low
impact dilakukan dengan menggunakan music peatmenit (BPM) antara 13568
(M. Syukur Zulbandi Sitepu etl., 2020)
b. Senam AerobikHigh Impact

Senam aerobikigh impactmerupakan jenis olahraga yamgnggunakan ritme
cepat dan intensitas tinggi untuk meningkatkakuatan dan lompatan kardiovaskular.
Latihan semacam ini sangat cocoktuk individu yang suda memiliki sederet
persyaratan kualitas d&eterampilan latihan aerobik yang memadai. Latihan intensitas
tinggi ataulompat adalah jenis olahraga yang dirancang untuk meningkatkan kekuatan
dan kekuatan kardiovaskular. Senam aerobik high impact dilakukengad
menggunakan musik beat per menit (BPM) antarall@)M. Syukur Zulbandi Sitepu
et al., 2020)
c. Senam AerobikMix Impact

Senam aerobikmix impactialah gdungan darilow impactdan high impact
serta dilakukan secara kontinu diasv impactdan dilanjutkarke high impact. Latihan
ini dirancang untuk melakukan berbagai madaftihan, agar tidak terasa jenuh dan
lelah, karena senam mix impact akarus menerus merangsang tubuh. Senam aerobik
mix impact dilakukardengan menggunakan musik beat per menit (BRigra 140
160yang bertujuan untuk mendapatkan kesegaran jasmani pada saat melak(idannya
Syukur Zulbandi Sitepu et al., 202@aat latiharaerobikmencapai zona latihan 60%
s.d 69%, intensitasnya ringan. Jika mencapai zlathdan 70% s.d 79% maka
merupakan ntensitas sedang. Jika mencapai zdashan 80% s.d 89% maka
merupakan latihan intensitas tinggi. Intensitathan dapat ditingkatkan dengan
meningkatkan beban latihan pada latith@mpat atau mempercepat kecepatan latihan.
American College of Sport Methe (ACSM) merekomendasikan latihan aerobik
dilakukan sekitar 3ampai 5 kali seminggu, dengan waktu pelatihan sekitar 20 sampai
30 menitsetiap kali pelaksanaannya.

Dalam proses pelaksanaanya, senam aerobik terdiri dari 3 bagian, yaitu
pemanasan, intserta pendinginan. Gerakan pemanasan ialah gerakanmamndiki
tujuan untuk mempersiapkan tubuh secara mental, fisik, ggikalogi perserta. Pada
umumnya gerakan pemanasan biasanya dilakd&agan melakukan gerakan statis dan

gerakan dinamis. Manfadari gerakarmpemanasan antara lain meningkatkan sirkulasi
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cairan darah pada tubumeningkatkan suhu tubuh, mempersiapkan psikologis peserta,
mempersiapkamtot dan sendi, serta emosion@erakan inti adalah inti dari sebuah
serangkaian latihan senaaewobic dan pada tahap ini bertujuan untuk menuju zona
latihan. Untuk mengetahwseseorang sudah masuk dalam zona latihan atau belum
adalah dengan carmemonitor denyut jantung yang sering disebut denyut nadi
maksimal (DNM).Setelah melakukam gerakan inti,aakdilanjutkan dengan gerakan
pendinginan. Gerakan pendinginan ini memiliki sifat yaitu dari intensitas tmegguju

ke intensitas rendah, yang mempunyai tujuan untuk menormkdédn jantung serta
menstabilkan suhu tubuh. Manfaat dari gerakandingina yaitu mencegah alirah
darah berhenti secara mendadak, menceggahimbunan asam laktat yang akan
membuat tubuh menjadi terasa pegal patdg dan menurunkan kerja dari jantung.

Sistematika senam aerobik menutharjana(2013) terdiri dari beberapa
macam yait :

a. PemanasanWarming Up)

Tujuan dari gerakan pemanasanladauntuk mengatur fungsi fisiggar siap
menerima beban pada tahap ini. Pada bagian ini, area yangligetkesaikan adalah
peningkatan suhu tubuh dan peningkatan mobilgasdi dan konsumsi @it Ini
memiliki berbagai latihan, termasuk latihaerobik ringan (langkah, berjalan dalam
posisi), latihan peregangaagrobic (latihan dinamis) dan latihan formal (olahraga
serupa dengan latihan inti).

b. Inti

Latihan inti meliputi pola tindakan, langkééingkah yang dipadukatiengan
tindakan dan tarian, dan tindakan ini dirancang untuk mengiaggi. Gerakan harus
terus menerus (jangan berhenti). Selama latihan jexia denyut nadi agar tetap
terkontrol. Gerakan inti memiliki tujuan untukelatih kompoen kebugara serta
memiliki 2 bagian yaituX) Bagian aerobik: gerak kontinu ritmik, bagian ini melatih
paruparu,jantung, serta komposisi tubul2) Bagian penguatan atau tahanan: termasuk
gerakan terhadap bendserat, termasuk beban sendiri, pasangan benda berat
seperti, tongkat bola obat, dan sebagainya. Bagian ini bertujuak meningkatkan
kekuatan dan daya tahan otot.

c. Pendinginan(Cooling Down

Fase pendinginan bertujuantuk mengembalikan fungsi tubslecara bertahap

ke keadaan awal sebelurberolahraga, ditandai dengaturunnya suhu tubuh,

berkurangnya keringat, detak jantung turun ateembali normal. Pada fase
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11.

pendinginan, olahraga dan kecepatan akafambat, atau bisa juga berjalan perlahan
sampai denyut nadi sampmenyut nadi istirahdembali normal.

Berdasarkan penjelasan di atas terdapat manfaat dari senam aerobik adalah
sebagai berikut:
a. Menstimulasi sistem kekebalan tubuh sehingga tubuh tidak terlalu remtedap

penyebaran penyakitenyakit yang disebabkan oleh virgeperti piek dan flu.

b. Meningkatkan stamina dan mengurangi kelelahan yang berlebih
c. Mengurangi resiko gangguan penyakit jantung, hipertensi dan kanker tertentu

Sad melakukan latihan aerobik, terdapstilah untuk intensitas dametode
untuk menentukan intensitas elentukan intensitas sena@robicpada dasarnya sama
dengan menentukan intensitas senam lain. Interlaiiaan ditandai dengan mencapai
peningkatan denyut nadi yang diinginkdfada umumnya, intensitas latihan senam
aerobik dapat ditentukan dengtrcgainya denyut nadi sekitar 60% s.d. 80% dari
denyut nadi maksimgDNM) (Pomatahu, 20189). Dengan demikian sejalan dengan
pernyataarBudiwanto 012) bahwa intensitas latihan aerobik sekitar 70% s.d. 80%
dari DNM dan Andini & Indra (2016) menyatakan bahwa latihan aerobik yang
tujuamya adalahuntuk pembakaran lemak yaitu 65% s.d. 75% dari DNM. Maka dari
itu, dapat disimpulkan jika intensitas latihan aerobik yaitu sekitar 60% s.d.d&di%
DNM. Restianti(2016menyatakan bahwa senam@robikmerupakan aktivitas olahraga
menggunakan intensitas zona latihan dengan durasi sekitar 345 smdenit dan
dilakukan sekitar 2 s.d. 3 kali dalam seminggu. Irama yang digunakan dalam senam
aerobik yaitu dinamis atau konstan.
Reaksi Fisiologis Sistem Kardiovaskuler terhadap Latihan Aerobik

Pemakaian oksigen (0O2) dan pembentukan karbondioksida (C&gat d
meningkat hingga 20 kali lipat pada saat tubuh sedang melakukan latihan fisik. Pada
saat latihan fisik pada orang yang sehat, ventilasi alveolus meningkat hampir sama
dengan langkaftangkah peningkatan tingkat metabolism oksigen. Otak akan
memberikartransmisi impuls motorik ke otot yang berlatih dianggap mentransmisikan
impuls kolateral ke batang otak untuk mengeksitasi pusat pernafasan. Hal ini analog
dengan perangsanagan pusat vasomotor di batang otak selama latihan fisik yang
menyebabkan peningkaitdekanan arteri secara bersaméaofro, Z. M., & Solichah,
2021)

Reaksi fisiologis yap terjadi setelah latihan dilakukan secara teratur

memberikan respon fisiologis, yaitu:
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a. Pengaruh latihan terhadap kesehatan umum otot jantung

Bukti yang ada menunjukkan bahwa otot jantung ukurannya meningkat karena
digunakan dengan tuntutan yang lebihaoasletakkan pada jantung sebagai akibat dari
aktivitas jasmaniterjadi pembesaran jantung.

b. Pengaruh latihan terhadap isi denyut jantung

Pada umumnya depakati bahwa jumlah isi dargerdenyut jantung lebih besar

dipompakan ke seluruh tubuh dari padang yang tidak terlatih. Individu yang biasa

terlatih dapat memompakan sebanyak 22 liter darah sedangkan individu yang tidak
terlatihhanya 10,2 liter darah saja.

c. Pengaruh latihan terhadap denyut jantung

Hasil tes dari atlet olimpiade, diperoleh buktihine individu yang terlatih
mempunyai denyut jantung yang tidak cepat bila dibandingkan dengan orang yang
tidak terlatih. Diperkirakan bahwa jantung manusia berdenyut 6 sampai 8 kali lebih

sedikit bila seseorang terlatih. Pada kebanyakan atlet jantungnganiet 10, 20

sampai 30 kali lebih sedikit dari pada glehjantung yang tidak terlatih.

d. Pengaruh latihan terhadap tekanan arteri

Banyak eksperimen menunjukkan bahawa pghatan tekanan darah pada
orangterlatih lebih sedikit dari pada orang yang tideiatih.

e. Pengaruh latihan terhadap pernafasan

1. Jumlah pernafasan permenit berkurang. Individu terlatin bernafas 6 sampai 8 kali
permenit pada saat istirahat, sedangkan pada orang yang tidak terlatih sebanyak 12
14 kali permenit pda saat istirahat.

2. Pernafsan lebih dalam dengan diafragma. Pada orang yang tidak terlatih diafragma
bergerak sedikisekali.

3. Dalam mengerjakan pekerjaan yang sama, individu yang terlatih menghirup udara
dalam jumlah yang lebih kecil, dan mengambil oksigen lebih besar dari pada
individu yang tidak terlatih. Ada keyakinan bahwa peningkatan jumlah kapiler
dalam partparu, menyebabkan jumlah darah yang berhubungan dengan udara lebih
besar yang mengakibatkan efisiensi dalam pernafasan.

f. Pengaruh latihan terhadap sistem otot

Latihan tehadap otobtot yang dapat menyebabkan peredaran ke otot lebih
baik, diantaranya adalah sarkoma dari serabut otot menjadi lebih tebal dan kuat, ukuran
otot bertambah, kekuatan otot meningkat, daya tahan otot meningkat serta terjadi

penambahan jumlah kaeil
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12. Karakteristik Remaja Wanita Usia17-25 Tahun

a. Definisi Remaja

Menurut Depkes RI (2009), masa remaja merupakan suatu proses tumbuh
kembang yang berkesinambungan, yang merupakan masa peralihan datkadalak
ke dewasa muda. Dari segi umur remaja dajiaagi menjadi remajawal (early
adolescence)l2-16 tahun dan remaja akh(fate adolescencel7-25 tahun Masa
remaja adalah madaansisi yang ditandai oleh adanya perubahan fisik, emosi dan
psikis. Masaremaja, yakni antara usia -10 tahundan 1725 tahun adalah suatu
periode masa pematangan organ reproduksi manusia, dan sering disebut masa pubertas.

Pubertas adalah periode dalam rentang perkembangan ketikaratakerubah
dari mahluk aseksual menjadi mahluk seksual. Kata pubertas berasal ddatikata
yang berart. Ausia kedewasaano. Kata 1ini
daripada perubahan perilaku yang terjadi pada saat individu secara seksual menjadi
matang dan mampu memperbaiki keturunan

Santrock (2@4) menambahkan bahwa kita dapaengetahui kapan seorang
anak muda mengawali masa pubertasnya, tetapi menentukan secara tepat permulaan
dan akhirnya adalah sulit. Kecuali untalenarcheyang terjadi agak terlambat pada
masa pubertas, tidak ada tanda tunggal yang menggemparkan paga inestses.

Tumbuh kembang merupakan proses yang berkesinambyaggrierjadi sejak
intrauterine dan terus berlangsung sampai dewasa. Dalam proses mencapai dewasa
inilah anak harus melalui berbagai tahapan tumbuh kembang termaksuk tahap remaja.
Tahap remajadalah masa transisi antara masa anak dan dewasa, dimana terjadi pacu
tumbuh (growth spurt),timbul ciri-ciri seks sekunder, tercapai fertilitas dan terjadi
perubahafperubahan psikotpk serta kognitif (Hurlock, 203). Dengan demikian,
pertumbuhan daperkembangan bukan sekedar penambabkuran pada tinggi dan
berat badan seseorang atau kemampuan seseorang, mekakarproses integrasi
dari banyak struktur dam fungsi yang kompleks. Berbaggerubahan dalam
perkembangan bertujuan untuk memungkinkaangr menyesuaikardiri dengan
lingkungan di mana ia hidup. Untuk mencapai tujuan ini, maka realisasi diri adalah
sangat penting(Hurlock, 20B). Bagaimana manusia mengungkapkan dorongan
aktualisasi diri bergantung pada kemampuan bawaan dan latihan unty&soegkan

diri dengan harapan masyarakat.
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b. Perkembangan Fisik RemajaWanita Usia 1725 Tahun

Papalia & Olds (dalam Jahja, 2012) menjelaskan bahwa perkembangan fisik
adalah perubahgperubahan pada tubuh, otak, kapasitas sensoris kekgrampilan
motorik. Piaget(20149 menambahkan bahwa perubahan pada tubuh ditandai dengan
pertambahan tinggi dan berat tubuh, pertumbuhan tulang dan otot, dan kematangan
organ seksual dan fungsi reproduksi. Tubuh remaja mulai beralih dari tubuh kanak
kanak menjadi tubuh ong dewasa yang cirinya ialah kematangan. Perubahan fisik
otak strukturnya semakin sempurna untuk meningkatkan kemampuan kdeadd.
masa remaja itu, terjadilah suatu pertumbuhan fisik yang cepat disertai banyak
perubahan, termasuk di dalamnya pertumhudrganorgan reproduksi (organ seksual)
sehingga tercapai kematangan yang ditunjukdengan kemampuan melaksanakan
fungsi reproduksi. Perubahan yang terjadi pada pertumbuhan tersebut diikuti
munculnya tand#anda sebagai berikut:

1) Tandatanda seks primer

Semua organ reproduksi wanita tumbuh selama masa puber. Namun tingkat
kecepatan antara organ satu dan lainnya berbeda. Berat uterus pada anak usia 11 atau
12 tahun kirekira 5,3 gram, pada usia 16 tahun st beratnya 43 gram. Sebagai
tanda kematangaorgan reproduksi pada perempuan adalah datangnya haid. Ini adalah
permulaan dari serangkaian pengeluaran darah, lendir dan jaringan sel yang hancur dari
uterus secara berkala, yang akan terjadi-kira setiap 28 hari. Hal ini berlangsung
terus sampai nmgelang masa menopause. Menopause bisa terjadi pada usia sekitar li
puluhan (Widyastuti dkk, 208).
2) Tandatanda seks sekunder

Menurut Widyastuti dkk (208) tandatanda seks sekunder pada wanita antara lain:

a. Rambut. Rambut kemaluan pada wanita juga tuimb Tumbuhnya rambut
kemaluan ini terjadi setelah pinggul dan payudara mulai berkembang. Bulu
ketiak dan bulu pada kulit wajah tampak setelah haid. Semua rambut kecuali
rambut wajah mukanula lurus dan terang warnanya, kemudian menjadi lebih
subur, lebih ksar, lebih gelap dan agak keriting.

b. Pinggul. Pinggul pun menjadi berkembang, membesar dan membulat. Hal ini
sebagai akibat membesarnya tulang pinggul dan berkembangnya lemak di

bawah kulit.
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c. Payudara. Seiring pinggul membesar, maka payudara juga memaesaitithg
susu menonjol. Hal ini terjadi secara harmonis sesuai pula dengan berkembang
dan makin besarnya kelenjar susu sehingga payudara menjadi lebih besar dan
lebih bulat.

d. Kulit. Kulit, seperti halnya laklaki juga menjadi lebih kasar, lebih tebal, ipor
pori membesar. Akan tetapi berbeda denganlédkikulit pada wanita tetap
lebih lembut.

e. Kelenjar lemak dan kelenjar keringat. Kelenjar lemak dan kelenjar keringat
menjadi lebih aktif. Sumbatan kelenjar lemak dapat menyebabkan jerawat.
Kelenjar keringatlan baunya menusuk sebelum dan selama masa haid.

f. Otot. Menjelang akhir masa puber, otot semakin membesar dan kuat. Akibatnya
akan membentuk bahu, lengan dan tungkai kaki.

g. Suara. Suara berubah semakin merdu. Suara serak jarang terjadi pada wanita.

c. Perkembangan Psikis Masa RemajaVanita Usia 1725 Tahun
Widyastuti dkk (208) menjelaskan tentang perubahan kejiwaan pada masa remaja.
Perubahaiperubahan yang berkaitan dengan kejiwaan pada remaja adalah:
1) Perubahan emosi. Perubahan tersebut berupa kondisi:

a. Sendgif atau peka misalnya mudah menangis, cemas, frustasi, dan sebaliknya
bisa tertawa tanpa alasan yang jelas. Utamanya sering terjadi pada remaja
putri, lebihtlebih sebelum menstruasi.

b. Mudah bereaksi bahkan agresif terhadap gangguan atau rangsangan luar
yang mempengaruhinya. ltulah sebabnya mudah terjadi perkelahian. Suka
mencari perhatian dan bertindak tanpa berpikir terlebih dahulu.

c. Ada kecenderungan tidak patuh pada orang tua, dan lebih senang pergi
bersama dengan temannya daripada tinggal di rumah.

2) Perlembangan intelegensia. Pada perkembangan ini menyebabkan remaja:

a. Cenderung mengembangkan cara berpikir abstrak, suka memberikan kritik.

b. Cenderung ingin mengetahui Hal baru, sehingga muncul perilaku ingin
mencobacoba.

Tetapi dari semua itu, proses peshan kejiwaan tersebut berlangsung lebih
lambat dibandingkan perubahan fisikny
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d. Perkembangan Kognitif MasaRemaja Wanita Usia 1725 Tahun
Perkembangan kognitif adalah perubahan kemampuan mental seperti belajar,
memori, menalar,drpikir, dan bahasa (@, 205).

Menurut Piage(2014), seorang remaja termotivasi untuk memahami dunia karena
perilaku adaptasi secara biologis mereka. Dalam pandangan Piaget, remaja secara aktif
membangun dunia kognitif mereka, di mana informasi yang didapatkan tidak lgngsun
diterima begitu saja ke dalam skema kognitif mereka. Remaja telah mampu
membedakan antara Hadl atau idede yang lebih penting dibanding ide lainnya, lalu
remaja juga mengembangkan-ide ini. Seorang remaja tidak saja mengorganisasikan
apa yang dia@mi dan diamati, tetapi remaja mampu mengholah cara berpikir mereka
sehingga memunculkan suatu ide baru

Kekuatan pemikiran remaja yang sedang berkembang membuka cakrawala kognitif
dan cakrawala sosial baru. Pemikiran mereka semakin abstrak (remajardebpiki
abstrak daripada ananak), logis (remaja mulai berpikir seperti ilmuwan, yang
menyusun rencaA@ncana untuk memecahkan masatesalah dan menguji secara
sistematis pemecahgremecahan masalah), dan idealis (remaja sering berpikir tentang
apa yag mungkin. Mereka berpikir tentang ciriciri ideal diri mereka sendiri, orang lain,
dan dunia); lebih mampu menguji pemikiran diri sendiri, pemikiran orang lain, dan apa
yang orang lain pikirkan tentang diri mereka; serta cenderung menginterpretasikan dan
memarau dunia sosial (Santrock, 24).

e. Perkembangan EmosRemajaWanita Usia 1725 Tahun

Karena berada pada masa peralihan antara maseaaakldan masa dewasa,
status remaja remaja agak kabur, baik bagi dirinya maupuritgigingannya (Ali &
Asrori, 2016). Ali & Ansori (2016) menambahkan bahwa perkembangan emosi
seseorang pada umumnya tampak jelas pada perubahan tingkah lakunya.
Perkembangan emosi remaja juga demikian halnya. Kualitas atau fluktuasi gejala yang
tampak dalam tingkah laku itu sangageartung pada tingkat fluktuasi emosi yang ada
pada individu tersebut. Dalam kehidupan sehari sering kita lihat beberapa tingkah
laku emosional, misalnya agresif, rasa takut yang berlebihan, sikap apatis, dan tingkah
laku menyakiti diri, seperti melukdiri sendiri dan memukumnukul kepala sendiri.

Sejumlah faktor menurut Ali & Asrori (206) yang dapat mempengaruhi

perkembangan emosi remaja adalah sebagai berikut:
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1) Perubahan jasmani. Perubahan jasmani yang ditunjukkan dengan adanya
perubahan yang sangatepat dari anggota tubuh. Pada taraf permulaan
pertumbuhan ini hanya terbatas pada babegian tertentu saja yang
mengakibatkan postur tubuh menjadi tidak seimbang. Ketidakseimbangan tubuh
ini sering mempunyai akibat yang tak terduga pada perkembanygssi eemaja.

Tidak setiap remaja dapat menerima perubahan kondisi tubuh seperti itu, lebih
lebih jika perubahan tersebut menyangkut perubahan kulit yang menjadi kasar
dan penuh jerawat. Hormdrormon tertentu mulai berfungsi sejalan dengan
perkembangan dlakelaminnya sehingga dapat menyebabkan rangsangan di
dalam tubuh remaja dan seringkali menimbulkan masalah dalam perkembangan
emosinya.

2) Perubahan pola interaksi dengan orang tua. Pola asuh orang tua terhadap anak,
termasuk remaja, sangat bervariasi. Adag/ pola asuhnya menurut apa yang
dianggap terbaik oleh dirinya sendiri saja sehingga ada yang bersifat otoriter,
memanjakan anak, acuh tak acuh, tetapi ada juga yang dengan penuh cinta kasih.
Perbedaan pola asuh orang tua seperti ini dapat berpengératiaieiperbedaan
perkembangan emosi remaja. Cara memberikan hukuman misalnya, kalau dulu
anak dipukul karena nakal, pada masa remaja cara semacam itu justru dapat
menimbulkan ketegangan yang lebih berat antara remaja dengan orang tuanya.

3) Perubahan pola inteksi dengan teman sebaya. Remaja seringkali membangun
interaksi sesama teman sebayanya secara khas dengan cara berkumpul untuk
melakukan aktifitas bersama dengan membentuk semacam geng. Interksi
antaranggota dalam suatu kelompok geng biasanya sangat setéa memiliki
kohesivitas dan solidaritas yang sangat tinggi. Pembentukan kelompok dalam
bentuk geng seperti ini sebaiknya diusahakan terjadi pada masa remaja awal saja

karena biasanya bertujuan positif, yaitu untuk memenuhi minat mereka bersama.

13. Model Exercise At Homeauntuk Meningkatkan Daya Tahan Kardiovaskuler

Model exercise at homegang akan dikembangkan pada dasarnya memiliki
konsep gerakyaitu senam aerobik (cardio body workout) Gerakkan yang akan
dikembangan menyesuaikan lingkungan dimasa pandéavid-19 yang dapat
dilakukandirumah Model exercise at homenemiliki 3 model gerakan latihan yang

masingmasing sesuai dengan sistematika seperti pemanasan, inti, dan pendinginan.
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Model gerakkan teid dari nama EL 1, EL 2, dan EB dengan intensitasedang 70
85%, gerakkan dinamis. ModEkercise at homeni dilakukan untuk pelaku olahraga
pemula khususnya usia-Pb tahun.

Latihan inti bisa dicoba secara kontinyu ataupun diskontinyu yang meliputi
kegiatan aerobik serta mengaitkan ototot besar da menaikkan frekuensi denyut
jantung. Latihan pendinginan meliputi latihan yang menolong menyesuaikan diri badan
dalam merendahkan kapasitas latihan hingga latihan dihentikan. Latihan ini baik buat
memulihkan perputaran badan secara lamilbain. Aliran daah yang semula paling
utama didistribusikan pada otot secara latama dialihkan pula supaya menyeluruh
keseluruh bagian badédraemer & Ratamess, 2017)

Dalam penerapannya, prograkatihan ini bukan merupakarprogram yang
bertabiat kaku. Tiap dikala butuh diadakan penyesuaian mengingat reaksi fisiologis
seorang terhadap latihan bermaeamacam satu sama lain ataupun apalagi pula
bermacam macam dari waktuke waktu. Pada prinsipnya tujuan utama dalam
melaksanakan program latihan merupakan menolong seorang buat tingkatkan tingkat
kegatan fisiknya secara bertah&ecara sederhana moéskercise at homgang akan
dibuat merupakan modifikasi dari beberapaalkan senamaerobik yang dapat
meningkatkan kerja sistekardiovaskulersesuai dengan kondisi fisik remaja wanita
17-25 tahun dengan intensitas sedang. Tujuan daodel gerakkan latihan ini
melibatkan gerakkan daya tahaardiovaskuler Di bawah ini terdpat zona latihan
menurutGriadhi & Primayanti{2014)yang dikategorikan menjadi 6 kelompok dengan

kode warna berbeda adalah sebagai berikut:

Tabel 3.
Zona Latihan
Warna Zona  Kategori Intensitas  Denyut Nadi Minimal Waktu
Latihan Maksimal/RPE
(%)
Hijau Intensitas Rendah  55% s.d 69% 10s.d 25
Durasi Pendek
Biru Intensitas Rendah  55% s.d 69% 20 s.d 55
Durasi Panjang
Ungu Intensitas Sedang  70% s.d 84% 20 s.d 40
Durasi Pendek
Kuning Intensitas Sedang  70% s.d 84% 30s.d 55
Durasi Panjang
Oranye Intensitas Tinggi, 85% s.d 100% 12s.d 35

Durasi Pendek
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Merah Intensitas Tinggi, 85% s.d 100% 30s.d 50
Durasi Panjang

Kemudian gerakkan modexercise at homentuk meingkatkan daya tahan
kardiovaskulerremaja wanita usia 17Z5 tahun selama masa pandemi cdl@ddapat
diuraikan sebagai berikut:

a. Model Exercise At HomeEL 1

Tujuan dari gerakkan model EL 1 yaitu untuk meningkatkan daya tahan jantung
dan partparu, melalui gerakkan ini pelaku blaga pemulavanita usia 125 tahun
dapat melakukan gerakkan latihpelaksanaan 3x dalam seminggu dengan durasi
waktu 30 menit. Gerakkan ini menggunakan intensitas seda84% MHR. Untuk
tercapainya intensitas tersebut setiap individu setelah melalaxanise mengukur
Denyut Nadi Maksimal (DNM) selama 1 menit, setelah itu dilakukan dengan rumus
(220 usia) agar tercapainya intensitas tersgfanakkan yang dilakukan adalah konstan
dengan melibatkardaya tahan kardiovaskuler Berikut adalah gerakkamodel
exercise at homeL 1

Gambar | Deskripsi Gambar | Repetisi
GERAKKAN PEMANASAN

Gerakkan jalan ditempat 2x8
dengan mengangkat kaki detik

setinggi raterata air

Gerakkan dengan kedua| 2x8
tangan lurus kedepan di detik
salah satu kaki dibelakang

Melangkah tumit kaki keara] 2x8

kiri dan kanan dan membuk detik

36



kedua lengan dan menut

lengan sejajar dengan bahu

Melangkah ujung kaki kana
ke belakang kaki kiri denga
gerakkan mendorong kedep

2x8
detik

Kedua kaki dibuka eebar
baru dan tangan diulurkan |
atas kanan dan ke Kiri seca

bergantian

2x8
detik

Gerakkan dilakukan denge
kaki kanan kedepan da
kedua tangan digengga
kearah depan dilakuka

bersamssama

2x8
detik

Salah satu kaki bergere
kesamping mergsuaikan
tangan yang digerakkan lur

ke atas

2x8
detik
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Gerakkan  kedua tange
berputar berkenaan deng
bahu kedua tangan lurus

samping

2x8
detik

Gerakkan kedua tangan
atas lurus posisi kedua ka
dibuka lebar dan kedu
tangan diturun&n menyentut

lantai secara bergantian

GERAKKAN INTI

2Xx8
detik

Gerakkan jalan ditempat
dengan mengangkat kaki

setinggi raterata air

2x8
detik
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Gerakkan kedua kal
bergerak karah kanan dan K

dengan diikuti kedua tangan

2X8
detik

Gerakkan salah satu ka
menyikut 90 derajat seca
bergantian dengan diiku
kedua tangan mengayl

didepan dada

2Xx8
detik

Gerakkan jalan ditempat
dengan mengangkat kaki

setinggi raterata air

2x8
detik

Gerakkan dilakuka ke atas

dengan kedua tangan d

2x8
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diturunkan sejajar dengge
bahu merentangkan ked
tangan dan mengayuh tur
kebawah dengan kaki dibul

lebar

detik

Gerakkan  kedua tange
mengepal bergantian ke ar
depan dan kaki dibuk

selebar bahu

2x8
detik

Gerakkan dengan kedua
tangan dipinggang kemudiatr
salah satu kaki bergerak

secara bergantian

2x8
detik

Kedua tangan dipinggang
dengan mengayunkan salah
satu kaki bergerak kearah
samping kanan dan Kkiri

secara bergantian

2x8
detik
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Gerakkan dilakukan dengan
salah satu tangan menyeron
ke arah kanan dan kiri lurus
sejajar dengan bahu dengar
posisi kaki dibuka selebar
bahu

2x8
detik

Kedua tangan lurus keatas
sejajar, kemudian badan
condong kedepan dengan
salah satu kaki sedikit

menekk lutut

2x8
detik

Salah satu tangan memegar
pinggang yang diikuti

gerakkan salah satu tangan
atas dan menekuk siku diiku
dengan salah satu kaki
menekuk keatas sejajar

dengan posisi pinggang

2x8
detik

Kedua tangan didepan dada
bersentulan dan salah satu
lutut kaki bergerak ke atas
setinggi raterata air

dilakukan dengan kaki dan

tangan bergantian

2x8
detik
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kemudian gerakkan
kakivjalan ditempat

3
b
e
.
=

Kedua tangan bergerak ke | 2x8
atas diikuti irama kaki ke detik
kanan dan ke kiri secara
bergantian

Kedua tangan beegak ke 2x8
atas dan lurus ke samping | detik

GERAKKAN PENDINGINAN

Gerakkan jalan ditempa
dengan mengangkat ka
bergantian secara perlahg

lahan

2x8
detik
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Gerakkan melemaskan ked
tangan merentang la
bergerak kearah kiri da
kanan diayun oleh lutut kal

bergantian

2x8
detik

Gerakkan salah satu tang
berada di atas condong

kanan dengan lutut ka
sedikit turun dilakukan seca

bergantian

2x8
detik

Gerakkan dengan kedua
tangan menyentuh salah sat
lutut untuk dilemaskan otot
otot dilakukan secara

bergantian

2x8
detik

Gerakkan melemaskan
selutuh tubuh kedua tangan
diayun dari atas ke bawah
dengan menghembuskan

nafas

2x8
detik

Gerakkan kedua tangan tury
kebawah menyentuh lantai
dengan keda kaki dibuka
selebar bahu, kemudian
ayunkan keatas secara

perlahan

2x8
detik
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b. Model Exercise At HomeEL 2

Tujuan dari gerakkan model ELyaitu untuk meningkatkan daya tahan jantung
dan pareparu, melalui gerakkan ini pelaku olahraga pemula wanit 1825 tahun
dapat melakukan gerakkan latihan pelaksanaan 3x dalam seminggu dengan durasi
waktu 30 menit. Gerakkan ini menggunakiatensitas sedang 8% MHR. Untuk
tercapainya intensitas tersebut setiap individu setelah melalexanise mengukur
Dernyut Nadi Maksimal (DNM) selama 1 menit, setelah itu dilakukan dengan rumus
(220 usia) agar tercapainya intensitas tersebut gerakkan yang dilakukan adalah konstan
dengan melibatkan daya tahan kardiovaskuler. Gerakgkarcise at hom&L 2 ini
lebih bervaiasi dengan tujuan agar remaja waniséa 1725 tahun tidak bosaBerikut

adalah gerakkan modekercise at homEL 2

Gambar Deskripsi Gambar Repetisi
GERAKKAN PEMANASAN

Gerakkan jalan ditempat 2x8
dengan mengangkaalah detik

satukaki secara bergantian

Gerakkan dengan kedua| 2x8
tangan lurus kedepan d{ detik

salah satu kaki dibelakang
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Melangkah tumit kaki kearal
kiri dan kanan dan membul
kedua lengan dan menut

lengan sejajar dengan bahu

2x8
detik

Melangkah ujung kaki kama
ke belakang kaki kiri denga

gerakkan mendorong kedep

2Xx8
detik

Kedua kaki dibuka selebs
baru dan tangan diulurkan |
atas kanan dan ke kiri secs

bergantian

2x8
detik

eedie
g
Lk

Gerakkan dilakukan denge
kaki kanan kedepan da
kedua tangan digengga
kearah  depan dilakuka

bersamssama

2x8
detik
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Salah satu kaki bergera
kesamping menyesuaika
tangan yang digerakkan lur

ke atas

2x8
detik

Gerakkan kedua tanga
berputar berkenaan deng
bahu kedua tangan lurus

samping

2x8
detik

Geralkkan kedua tangan K
atas lurus posisi kedua ka
dibuka lebar dan kedu
tangan diturunkan menyenty

lantai secara bergantian

GERAKKAN INTI

2x8
detik
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Gerakkan jalan ditempat 2x8
dengan mengangkat kaki detik
setinggi raterata air

Gerakka salah satu tangan | 2x8
menyentuh lutut secara detik
bergantian, kaki diangkat
menekuk setinggi rateata air
Gerakkan membuka tangq 2x8

dengan salah satu ka
mengangkat ke belakang

detik

Gerakkan jalan ditempat
dengan mengangkat kaki

sdinggi ratarata air

2x8
detik

Kedua tangan dipinggan
diikuti gerakkan kaki kedepa

secara bergantian

2x8
detik

Gerakkan  kedua tange
mengepal bergantian ke ar
depan dan kaki dibuk

selebar bahu

2x8
detik
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Gerakkan kedua tangan luru
ke atas diikuti dengan salah

satu kaki mengayun

2x8
detik

Kedua kaki dibuka lebar,
posisi badan menekuk turun
dengan kedua tangan

bergerak ke atas

2Xx8
detik

Gerakkan kedua tangan
berputar dari atas ke bawah
diikuti irama langkah kaki ke

kanan dan ké&iri

2Xx8
detik

Kedua tangan saling
bersentuhan didepan dada ¢
diikuti irama langkah kaki

bergerak ke kanan dan ke Ki

2x8
detik

Gerakkan jalan ditempat
dengan mengangkkaki
secara bergantian

2x8
detik
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Gerakkan tubuh bergerak
diikuti gerakkan kedua tanga
kedepan dada dan posisi ka

bergerak ditempat

2x8
detik

Gerakkan salah satu tangan
bergerak ke atas lurus secat
bergantian diikuti gerakkan
kaki

2x8
detik

Gerakkan kedua tangan ke
atas lurus dan kesamping
sejajar diikuti irama larkgph
kaki

2x8
detik

GERAKKAN PENDINGINAN

Gerakkan jalan ditempsa
dengan mengangkat ka
bergantian secara perlahs

lahan

2x8
detik

Gerakkan melemaskan ked
tangan merentang la
bergerak kearah kiri da
kanan diayun oleh lutut kal
bergantian

2x8
detik
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Gerakkan salah satu tang
berada di atas condong

kanan dengan lutut ka
sedikit turun dilakukan seca

bergantian

2x8
detik

Gerakkan dengan kedua
tangan menyentuh salah sat
lutut untuk dilemaskan otot
otot dilakukan secara

bergantian

2X8
detik

Gerakkan melemaskan
selutuh tubuh kedua tangan
diayun dari atas ke bawah
dengan menghembuskan

nafas

2x8
detik

Gerakkan kedua tangan tury
kebawah menyentuh lantai
dengan kedua kaki dibuka
selebar bahu, kemudian
ayunkan keatas secara

perlaha

2x8
detik
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c. Model Exercise At HomeEL 3

Tujuan dari gerakkan model ELy&itu untuk meningkatkan daya tahan jantung
dan pareparu, melalui gerakkan ini pelaku olahraga pemula wanita usib X@hun
dapat melakukan gerakkan latihan pelaksanaan 3x dséamnggu dengan durasi
waktu 30 menit. Gerakkan ini menggunakan intensitas seda®4%0MHR Untuk
tercapainya intensitas tersebut setiap individu setelah melalaxanise mengukur
Denyut Nadi Maksimal (DNM) selama 1 menit, setelah itu dilakukan agengaus
(220 usia) agar tercapainya intensitas tersebut gerakkan yang dilakukan adalah konstan
dengan melibatkan daya tahan kardiovaskuler. Terdapat perbedaan dalam gerakkan
model exercise at homé&L 3 ini yaitu lebih banyak gerakkan inti menggunakan
ketukkan 2x8 disetiap gerakkan inBerikut adalah gerakkan modekercise at home
EL 3

Gambar Deskripsi Gambar Repetisi
GERAKKAN PEMANASAN

Gerakkan jalan ditempat 2x8
dengan mengangkaalah detik
satukaki secara bergantian

Gerakkan dengan kedua| 2x8
tangan lurus kedepan di detik
salah satu kaki dibelakang
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Melangkah tumit kaki kearal
kiri dan kanan dan membul
kedua lengan dan menut

lengan sejajar dengan bahu

2x8
detik

Melangkah ujung kaki kana
ke belakang kaki kirdengan

gerakkan mendorong kedep

2x8
detik

Kedua kaki dibuka seleb:s
baru dan tangan diulurkan |
atas kanan dan ke Kiri seca

bergantian

2x8
detik

Gerakkan dilakukan denge
kaki kanan kedepan da
kedua tangan digengga
kearah  depan dilakukg

bersamssama

2x8
detik
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Salah satu kaki bergere
kesamping menyesuaika
tangan yang digerakkan lur
ke atas

2x8
detik

Gerakkan kedua tanga
berputar berkenaan deng
bahu kedua tangan lurus

samping

2x8
detik

Gerakkan kedua tangake
atas lurus posisi kedua ka
dibuka lebar dan keduy
tangan diturunkan menyenty

lantai secara bergantian

2x8
detik
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GERAKKAN INTI

Gerakkan jalan ditempat
dengan mengangkat kaki

setinggi raterata air

2x8
detik

Gerakkan  kedua tangan
mengayun ke atas dan

bawah dengan kedua ka
melangkah ke kiri dan K

kanan

2x8
detik

Kedua tangan  bergerd
mengayun secara berganti
dengan kedua kaki menek

turun

2x8
detik

Salah satu tangan dan kaki
bergerak secara tsamaan ke

kanan dan ke Kkiri

2x8
detik
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Kedua tangan  bergerad
mengayun secara berganti
dengan kedua kaki menek

turun

2x8
detik

Gerakkan dilakukan lebi
cepat dan bergantian ses
irama salah satu tangan d
kaki

2X8
detik

Gerakkan jalamlitempat
dengan mengangkat kaki

setinggi raterata air

2x8
detik

Gerakkan dilakukan dengan
mengangkat salah satu kaki
setinggi raterata air secara

bergantian

2x8
detik

Gerakkan salah satu tangan
diikuti silang dengan salah

satu kaki yang dingkat

2x8
detik
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setinggi raterata air

Kedua tangan bergerak ke | 2x8
atas diikuti kaki ditekuk detik
kebawah secara bergantian
Gerakkan jalan ditempat 2x8
dengan mengangkkaki detik
secara bergantian

Gerakkan dilakukan dengan| 2x8
mengangkt salah satu kaki | detik
setinggi raterata air secara
bergantian

Gerakkan dilakukan dengan
mengangkat salah satu kaki| 2x8
setinggi raterata air secara | detik

bergantian
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Posisi tubuh menghadap
samping dengan kedua tang
menyentuh latai diayunkan

ke atas dengan salah satu k
ke depan. Dilakukan secara

bergantian

2x8
detik

Gerakkan salah satu tangan
ke atas diikuti gerakkan sala
satu kaki menekuk ke bawal

dilakukan bergantian

2x8
detik

Kedua tangan dipinggang

dengan megayunkan salah
satu kaki bergerak kearah

samping kanan dan Kiri

secara bergantian

2x8
detik
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Gerakkan kedua tangan
berputar mengayun dari atas
ke bawah diikuti kaki yang
menekuk ke bawah dan ke
atas

2X8
detik

Gerakkan jalan ditempat 2x8
dengan mengangkat kaki detik
setinggi raterata air

Kedua tangan menyiku 2x8

bergerak didepan dada diiku
gerakkan kaki ke kanan dan
ke kiri dan kedua lengan lurt

ke samping dan menutup

detik

Kedua tangan bergerak
menekuk ke dalam pada saa
salah satu lutut kaki diangkal

Dilakukan secara bergantian

2x8
detik
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GERAKKAN PENDINGINAN

Gerakkan jalan ditempé 2x8
dengan mengangkat kal detik
bergantian secara perlahz

lahan

Gerakkan melemaskan ked| 2x8
tangan merentang lal detik
bergerak karah kiri dan
kanan diayun oleh lutut kal

bergantian

Gerakkan salah satu tang 2x8
berada di atas condong | detik
kanan dengan lutut ka
sedikit turun dilakukan seca

bergantian

Gerakkan dengan kedua 2x8
tangan menyentuh salah sat detik
lutut untuk dilemaskan otet
otot dilakukan secara
bergantian

Gerakkan melemaskan 2x8
selutuh tubuh kedua tangan| detik
diayun dari atas ke bawah

dengan menghembuskan

nafas dan posisi ditahan
menghadap kanan dan

dilanjutkan menghadap Kkiri
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Gerakka membuka kaki 2x8
selebar bahdalu posisikan | detik
tubuh seolah sedang duduk
kursi dengan membentuk

sudut 90 derajat.

14. Pandemi Covid-19
a. Definisi Covid-19

Fenomena yang terjadi ditahun 2020 npakan akibat yang luas dari
bermacam zona. Dikala iniyarga Indonesia dihadapkan dengan suasana yang susah
karena adanya pandemio@d-19. WHO (2020) menyatakanepyakit Coronavirus
2019 (@vid-19) pandemi adalah masalah yang berkelanjutan di lebih2@8rinegara
di dunia.Covid-19 telah diidentifikasi sebay penyebab wabaphenyakit pernapasan
menular di WuhanKondisi di Wuhan terdapat19.758 kasus yang dikonfirmasi di
seluruh duniaHal itu menunjukkan bahwgumlah kematian terkait &id-19 juga
mencapai 33.673 di seluruh duf&etiati & Azwar, 202Q)

Dalamsituasi dikala inivirus corona buk@dah epidemi yang mampu diabaikan
Covid-19 (Corona Virus Disease 20)9merupakan kelompok virus padabfamili
Orthocronavirinaedari famili Coronaviridag dan nama virusnya adal®idovirales
Kelompok virustersebutmenyebabkan penyakit pada burung dzamalia, termasuk
manusia. Pada manusia, virus corona dapat menyebabkan radang saluran pernapasan,
biasanya ringan, pilek, meski beberapa bentuk penyakit seperti SARS, MERS, dan
Covid-19 lebih mematikarn(Yunus & Rezki, 202Q)

Covid-19 memiliki ciri-iri jika terinfeksiyaitu demamtinggi, sesakpada sistem
perrapasan indra penciuman terganggian lain sebagainyeSebelum coronavirus
masuk ke Indonesia, pada awalnyiaus ini berawal darikota Wuhanpada akhir
Desember 2019yang diprediksi ditularkan lewat hewan kepada manusia, Virus
tersebut menyebar sangatakisampai hingga pada Indonesi#HO mengemukakan
pada beberapa permasalahan ditemui penderita yang mempunyai imunitas badan sangat
lemah bisa berdampak parah apabila tidak memperoleh penindakan kedokteran secara
kilat serta pas ialah bisa menyebabkan &igsn (Yuliatin & Noor, 2012)
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Berdasarkan penjelasan nga telah dikemukakan diatas bahwaowid-19
memiliki dampak yang sangat besar dan merugikan masyarakat karena aktivitas atau
kegiatan masyarakat tidak bisa dilakukan secara normal seperti biadahyearsebut
terjadi karena kasus terinfeksinya virus imghiu cepat proses penulannya, sehingga
masyarakat digarkan untuk melakukan aktivitadahraga agar imuntias @ah tubuh

tetap terjaga.

b. Situasi Covid-19 di Indonesia

Kasus @vid-19 pada tanggaBl Maret 2020, sudah ada 1.5&8konfirmasi
kasus COVID19di Indonesia dan 136 kaskematianBangsaAngka kematian (CFR)
juga jauh lebih tinggi dari itiRepublik Rakyat Cina (8,9% %) (Setiati & Azwar,
2020) Dengan adanya prospsrtumbuhan virus tersebut, kesimpulannya pemerintah
membuat kebijakan bagaikan langkah awal ialah berbentuk argareh distancing
Perihal ini mempunyai makna kalau pemerintah menyadari seluruhnya penularan dari
covid- 19 ini bertabiat droplet percikan lendir kedidecil dari bilik saluran respirasi
seorang yang sakit yang keluar pada dikala batuk serta bersin. Thala
mengendalikan jarak antar orang, mungkin kesempatan tertular penyakit dapat jadi
lebih rendah. Perihal ini dikira bagaikan salah satu upaya yang sangat efisien buat
kurangi sebaran virus. Tidak hanya senantiasa melaksanakan penangkalan lewat upaya
pola hidup bersih serta sehat dengan senantiasa cuci tangan memakai sabun dengan air
yang mengalirHingga saat ini update pada kasus cal8ddi Indonesia tanggal 3
maret 2021 yaitu total kasus 1,47 juta, total recovered sebanyak 1,3 juta dan total
deaths39,711 (WHO,2021)

B. Kajian Penelitian Relevan

No Nama Tahun Judul Metode Hasil Relevansi
Peneliti
1 Eijsvogels, et 2016 Exercise atthe | Eksperi | Riset ini Berdasarkar
al extremes: The men memiliki penelitian
amount of hasil yaitu tersebut
exercise to reduce latihan terdapat
cardiovascular dengan kaitannya
events intensitas bahwa
sedang pada | latihan
aktivitas menggunak
aerobik dapat an intensitas
mengurangi | sedang pad
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penyakit aktivitas
Cardiovascul | aerobik
ar Disease | dapat
dengan dura§ mengurangi
92 menit per | penyakit
minggu atau | Cardiovas
61% dari uler
volume Disease
latihan Berkaitan
dengan dengan
signifikan exercise al
denyut home
jantung (HR) | selama
0.81; 95% pandemi
Cl:0,71 covid-19
hingga 0,93. | agar
aktivitas
aerobic
terjaga dan
mengurangi
resiko
penyakit.
Friedlander | 2018 Effects of exercis¢ Observas Riset ini Hasil
et al intensity and ional. menunjukkan| penelitian
training on lipid | Desain | hasil latihan | tersebut
metabolism in Cross dari intensitag relevansi
young women sectional | rendah dengan
sampai model
sedang pada exercise al
daya tahan | home yang
metabolisme | berkaitan
wanita usia | bahwa
remaja terjadi
merupakan | peningkatan
kategori daya tahar
latihan metabolism
aerobik dan | pada wanits
terjadi usia remajg
peningkatan | setelah
setelah melakukan
melakukan | selama 172
latihan minggu. Hal
selama 12 ini sama
minggu dengan
dengan yang
denyut nadi | dilakukan
ratarata peneliti
maksimal untuk
75%. menguji
efektivitas
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selama 12
kali
perlakuan
untuk
melihat
terjadinya
peningkatan
daya tahan
kardiovasku
ler

Edo Fralian
Putra

2018

Model Senam
Lansia untuk
Kebugaran
Jasmani dan
Fungsi Otak

Research
and
Develop
ment
(R&D)

Hasil
penelitian
menunjukkan
bahwa model
senam lansia
untuk
kebugaran
jasmani dan
fusngsi otak
layak dengan
hasil uji
efektivitas
yaitu
penngkatan
kebugaran
jasmani
lansia hasil
pretest
4,4092 dan
hasil posttest
4,7292. Hasil
uji efektivitas
menunjukkan
peningkatan
fungsi

kognitif

Sesuai
dengan
hasil
penelitian
tersebut
relevansi
dengan
pengemban
gan model
exercise at
home
karena
samasama
menggunak
an senam
untuk
meningkatk
an daya
tahan. Akan
tetapi,
berbeda
intensitas
dan
karakteristik
usia yang
digunakan.
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lansian
dengan hasil
pretest 25,58
dan hasil
posttest
27,33.

C. Kerangka Berfikir

Tahun 2020 merupakan tahun yang memiliki banyak perubghag sangat
signifikan, dimasa pandemi o@id-19 masyarakat mulai merasa resah dengan
pemberlakuatockdown,PSBB Stay at homeSaat iniremaja wanita usia 1Z5 tahun
memiliki masalah yang seharusnya mereka bisa melakukan aktivitgandprodulkiif.
Denyt nadi yang rendah akibat daya tatltandiovasculartidak stabil menjadi suatu
permasalahan dari aktivitas kebugar@iahragasenam aerobi¢cardio bodyworkoux
untuk menjaga daya tahan tubuh satrgdjrekomendasikan bagi waniemaja usia 1-7
25 tahunyang dapat dilakukan selama di rumaRemakaian oksigen (0O2) dan
pembentukan karbondioksida (CO2) dapat meningkat hingga 20 kali lipat pada saat
tubuh sedang melakukan latihan fisik. Pada saat latihan fisik pada orang yang sehat,
ventilasi alveolus meningkatampir sama dengan langkmgkah peningkatan tingkat
metabolism oksigen. Otak akan memberikan transmisi impuls motorik ke otot yang
berlatih dianggap mentransmisikan impuls kolateral ke batang otak untuk mengeksitasi
pusat pernafasan

Latihan exercise at home menjadi solusi utama yang mudah dikerjakan,
sehingga bisa dilakukan sendiri di rumah, latihan dengan merangsang paru jantung,
melatih kekatan daya tahan kardiovaskulsghingga terjadi peningkatan komponen
kebugaranBerdasarkan dengan permasalalersebupenulis memiliki gagasan untuk
membuat suatu pengembangan model latihan untrkingkatkarcardiovascularyang
berbeda yaitu melakukaaxercise at homeTujuannya adalah untuk menciptakan
latihan alternatif yang efektif dalamelindung daya than tubuhpada waktuCovid-19
dengan menggunakan model pengembangararch anddevelopmenBorg & Gall
yang diadaptasi menjadi 8 tahapan yaitu: 1) Mengumpulkan informasi dan observasi

lapangan, 2) Analisis informasi, 3) Desain produk awal, 4) Validasipgabaikan, 5)
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Uji coba produk skala kecil dan revisi, 6) Uji coba skala besar dan,réyviBembuatan
produk final, 8) Uji efektivitas produk

Dengan demikian, & tersebut menjadiugtu yang menyenangkan yabga
dilakukan dengan santai dan pada saamiliki waktu luang, sehingga latihan tersebut
menjadi nyaman dengan intensitas latihan damdahsampaisedang Secara umum,
exercise at homantuk menjaga daya tahan tubuh tidaknjadi larangan khususnya
remajawanita usia 1725 tahunyang mengalammasalah kelelahan akibdaya tahan
tubuh yang rendallerdapat kerangkberpikir dalam penelitianli bawahini sebagai
berikut:

Senam Aerobik | | [ 7] fonsp Lathan:

o| (CardioBoay || § Intensitas: 70-84% DNM
orout) » Durasi - 30 m enit
# Frelouend - 3 kalimingzu

Model Exerciseat homg
Untuk Meningkatkan
Daya Tahan _
Kardiovaskuler » Dinamis (berubah-ubah):
Gerakkan bervariasterdin dan
> | pemanasan inti, dan pendinginan
# Progresif (meninghkat): Gerakkan
dimulai dati yang sedethana m enuju
kearahyanglebih kompleks

Prinsip Senam Aerobik (Cardio Body
i Workout)

» Daya tahan tubuh rendah: Gerakkan
mix impact, dafi low im pactm enju
high im pact. Gerakkanmudah
dilakukanuntuk pelaku olahtaga

Karakteristk | pemula

Remaja Wanita |
—_ L._él,% 1]','_5 Tahun #| » Denyut jantung stabil

# pernafasan lebih dalam dengan
diafragma

» peningkatanjumlahkapiler dalam
paru-paru

# satkoma dasi serabut ototmenjadi
lebih tebal dankuat,

# tetjadipenam bahanjum lah kapiler

Gambar 1. Kerangka Berpikir
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D. Pertanyaan Penelitian

Sesuai dengarumusan masalah dan kerangka berpikir yaipgparkan gnuis

di atas, prtanyaan dalam penelitian ini adatsbagai berikut:

1.

Bagaimanakalexercise at hom&L 1, EL 2, dan EL 3 untuk meningkatkan daya
tahan kardiovaskuler remaja wanita usia2b/tahun selama masa pandemi cevid
197

. Bagaimanakah tingk&elayakan validasi ahlmateri darkebugararmodelexercise

at homeuntuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler remaja wanita usté 17
tahun selama magpandemi covid 9?

Bagaimanakah tingkat kelayakan uji colagdngan skala kecthodel exercise at
home untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler remaja wanita usib 17

tahun?

. Bagaimanakah tingkat kelayakan uji coba lapangan skala besiel exercise at

home untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler remaja wanita ust® 17

tahun?

. Seberapdesakahhasl peningkatan daya tahan kardiovaskuler pada medekise

at homeremaja wanita usia 125 tahunselama masa pandemi covi@ setelah

melakukan 12 kalireatmentyang diukur menggunakamoper tes?

. Apa produk akhir yang dihasilkan dari mo@adercise 8 homeremaja wanita usia

17-25 tahun selama masa pandemi cal@@
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Model Pengembangan

Metode penelitian inimenggunakan penelitiamesearch and development
(penelitian pengembangagang mengacu pada langkimgkahBorg & Gall yang
merupakarmetode untuldigunakan dalanmenghasilkan produk tertentu dan menguiji
keefektifan produk tersehutsehingga penelitian dan pengembangan ini bersifat
bertahap Pada riset pengembangalilakukan untuk menghasilkan sebuah model
latihan yang dilakukan selama di rumah pada saat pandemi eidyaitu
dikhususnkan untukemajawanita usia 1725 tahun.Produk yang akan dihasilkan ini
harapannya melalu model latihan senam aeroaikliio body workut menjadi sebuah
model yang efektif, efésn dan menyenangkan bagi pelaku olahraga pemulaldan
diperjelasdengarbentuk video

B. Prosedur Pengembangan

Prosedur pnelitian pengembangan idiadopsi dari penelitian pengembangan
Borg & Gall 2007: 576571)di bawah ini sebagai berikut:

Potensi dan Pengumpulan Desain Vaildasi
Masalah Data Produk Desain
e (
Revisi Desain Ujicoba Revisi Produk Ujicoba
Produk Pemakaian

S —— .

Revisi Produk Produksi
Masal

Gambar 2. Prosedur Penelitian R&D

Sugiyono (2015: 298302) menjelaskan langkdAngkah pengguraen riset

pengembangan adalah sebagai berikut
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fiPotensi dan masalah, mengumpulkan informasi yang dilakukan meliputi
kajian literature, observasi lapangan, desain produkale mengembangkan
draft awal produk, validasi desain yaitu melibatkan ahli umbekilai produk

yang kemudian hasil dari penelitian tersebut menjadi bahan perbaikan, uji coba
produk, revisi produk, uji lapangan secara operasional, revisi produk akhir dan
yang terakhir yaitu diseminasi dan implementasi yang berarti produk siap
di i mpl ementasi kano.

Langkahlangkah penggunaan metodesearch and developme(R&D) Borg

& Gall (2007: 576571) di atasdiadaptasi menjadi ®agian rancangan prosedur

penelitian sesiai dengan analisis kebutuhan yang peneliti butuhkan terbatas dalam

melakukan penelitiagaitu sebagai berikut

1. Mengumpukan Informasi dan Observasi Lapangan

Peneliti mengumpulkan informasi, observasi lapangan dengan studi
pendahuluan pad@&maja wanita uai 1725 tahundi Lampungdengan hasil rata
ratamemiliki ratarata daya tahan tubuh yang renddan kendala yang dihadapi
pada usia 125 tahun Peneliti mengumpulkan informasi melalui studi pustaka
mengenai landasan teori, data, dan hasil penelitian yargaitan dengan
penelitian ini. Instrumen yang digunakan saat pengumpulan informasi dilapangan
menggunakan wawancra, dan it@gem pertanyaan yang melibatkan aktivitas

seharihari pada saat pandemi co\i8

2. Analisis Informasi

Analisis aval dicoba denganset pustakduat memantapkan landasan berfikir.
Permasalahan apa yang sering dialami oleh seseorang dimasa paoderi
dalam melakukan program latihan untuk meningkatkan daya tahan tubuh. Penulis
mencoba mengkaji lebih banyak informadengan hasil sti pustaka agar
memperkuat dalam fokus masalah. Analisis studi pendahuluan dibutuhkan untuk
asumsi yang meyakinkan mengenai permasalahan saat terjadinya panderh®covid
. Desain Produk Awal

Setelah proses analisis, peneliti lmumerancang kerangka untukembuat
suatu produk yang membantu mengatasi permasalphda daya tahan tubuh
remaja wanita usia 1725 tahundimasa pandemcovid-19. Terdapat beberapa
langkah peneliti dalam mengembangkan produk awal. Langkah pertama mengetahui
jenis dan karakteristik tdnan seperti apa yang tepat untuk meningkatkan daya tahan
tubuh pada sisternardiovascular Langkah kedua gerakayerakan apa saja yang

akan dikembangkan untuk mendukung proses latihaalisis rangkaian gerakkan
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senam agar sesuai dengan prinsip latiganakkan melibatkan karakteristik wanita
usia 1725 tahun. Tujuan model latihan yang berguna untuk mendukung
meingkatkan daya tahan kardiovaskuleLangkah terakhir yaitu peneliti
mengembangkan sebuah produk latireemam aerobilcardio body workoutdi
rumah untuk meningka#n daya tahan kardiovaskuler.

. Validasi dan Perbaikan Desain (Revisi Produk)

Sebelum melakukan uji coba sekala keeih besar serta keefektifannyaaka
dilakukan validasi terlebih dahulu terhadap rancangan nsmhelm aerobikardio
body workoutexercise at homselama masa pandenuvid-19 untuk meningkatkan
daya tahan kardiovaskuld?arah ahli yang digunakan dalam penelitian ini yaitu: 1)
Ahli Materi Prof. Dr. Suharjana, M.Kes, dan 2) Ahli Kebugaran Prof. Dr.
Sumaryanti, M.S
. Uji Coba Produk skala kecil dan Revisi

Uji coba dengan skala kecillilakukan padaemaja wanita usia 1Z5 tahun
Universitas Lampungyang berjumlah 15emaja wanita usia 125 tahundan
didokumentasika yang dikemas menjadi fotoyideo serta dilanjutkan untuk
perilaian yang dilakukan oleliemaja wanita usia 1Z5 tahundengan mengisi
angket untuk mendapatkan respon data atau informasi yang digunakan untuk
perbaikan/revisi Observasi yang dilakukamerkaitan dengan gerakaerakan
latihan senam aerobikardio bodyworkout untuk remaja wanita usia 1Z5 tahun
yang dikemas dalam bentuk videkritik dan sara yang diberikarakan ditinjak
lanjuti oleh peneliti dan dilakukan perbaikan produkuk diuji cobakan pada tahap
selanjutnya.

. Uji coba Skala Besar dan Revisi

Setlah direvisi pada uji coba skala kectidak terdapat perbedn yang cukup
jauh dabm uji skala kecil dan besar secara keselurubadah mencangkup luas.
Gerakkan senam aeroltlardio body workouyang telah direvisi dari uji coba skala
kecil selanjutnyalilakukan uji coba skala besar padaaja wanita usia 125 tahun
Universitas Lampunglengan jumlal830 orang Setelahremaja wanita usia 175
tahun menggunakan gerakkan senam aerataikdio body workouselanjutnya 30
orangtersebut mengisi angket respantuk memperoleh data atau informasi yang
digunakan untuk memperbaiki produk gerakkan latihan senam aeaniio body

workoutsehingga produk layak dan siap diuji cobakan pada uji efektivitas.

69



7. Pembuatan Produk Final

Pembuatan produk fingdada beberaplangkah di atas telah memenuhi syarat
untuk menghasilkan sebuah produk maka pembuatan produk akhir bisa di produksi
yaitu model gerakkan latihan yang ditampilkan melalui videmgan juduModel
Exercise At Hom8elama Masa Pandemo@d-19.

8. Uji Efektivi tas Produk

Uji efektivitas model gerakkan senam aerolw@irdio body workoutyang
bertujuan untuk mengetahui keefektivan model latihan selama di rumah pada saat
pandemi coviel9 untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler padaaja
wanita usia 1725 tahun Universitas Lampung. Pada tahap ini peneliti melakukan uji
coba padaremaja wanita usia 125 tahunUniversitas Lampunglengan jumlah
sebanyak 3Mmranguntuk melakukarPre Testi testi Post Test Untuk melihat

apakah produk yang dibuat efektif untuk nmgkatkan daya tahan kardiovaskuler.

C. Desain Uji Coba Produk

Uji coba produk ini dilakukan untuk mendapatkan informasi terkait tingkat
penggunaan model serta tingkat keefektifan dalam pengengembangan model. Uji coba
model dilakukandengan menggunakan modeatihan senam aerobikardio body
workout yang disesuaikan dengan karakteristik wanita usig25l#tahun dengan
mengutamakan keamanan, menyenangkan dan keselamatan dalam setiap .gerakkan
Dengan maksud untumenyempurnakan modktihanyangdikembangkankemudian
diprakekkan secara lagsung Dari uji coba model ini untuk mengetahui tingkat
kelayakan dan keefektifan model yang dikembangkan.

1. Desain Uji Coba

Pada tahap ini terdapat tiga bentuk desain uji coba lapangan antara lain seperti:
uji lapangan awa(preliminary field test pada tahap validasi, uji lapangan utama
(main field test)pada tahap kecil, dan uji lapangan operasioopér@tional field
tes). Pada tahap skala besar ketiga uji coba tersebut harus dilakukan secara
berdangulang dan melakukarevisi sehingga mendapatkan produk model latihan
yang benar dan sesuai dengan karakteristik subifeduk tersebut diuji kelayakan
untuk dijadikan sumber belajar untuk melakukan latihan. Penilaian produk dilakukan
oleh ahli materi yang kemudian dilakukeevisi tahap I, selanjutnya produk dinilai

kembali oleh ahli kebugaran, kemudian dilakukan revisi tahap Il. Setelah itu, produk
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diuji cobakan kepadaemaja wanita usia 1Z5 tahun Universitas Lampung.
Sebelum produk akan menjadi produk akhir yang layak liemkualitas sebagai
pedoman dalam melakukan gerakkan latihan senam aeanidiio body workout

. Subjek Uji Coba

Subjek uji coba pengembangan ini adalah sasaran untuk pemakaian produk.
Dalam penelitian ini subjek uji cabdiperoleh darremaja wanita usia7-25 tahun
Universitas LampungPada tahap uji coba skala kecil melibatkanoi&ngdengan
usia 1725 tahunyang dilakukan di gedung judo Universitas Lampung dengan posisi
jaga jarak sejaun 1 meter untuk mengikuti protokol kesehatan -téveengan
menggmakan masker pada saat melakukan uji coba pradwk subjek uji coba
dalan skala besar berjumlah 3@maja wanitausia 1725 tahun. Secara detail akan
dijelaskan subjek penelitian, tempat penelitian, uji coba model latihan, dan uji
efektivitas di bawah insebagai berikut:

a. Subjek Penelitian
Suwbjek penelitian ini berjumlah 30emaja wanita usia 1Z5 tahun
Universitas Lampung yang dibagi menjadi fdnaja wanita usia 1725 tahun
untuk melakukan uji coba skala kecil, dan @®naja wanita usia 1Z5 tahun
secara bersamaama melakukan uji coba sekala besar. Kemudian dilakukan uji
efektivitas untuk modelatihan senam aerobikardio body workoutdengan
jumlah 30orang.
b. Tempat Penelitian
Tempat penelitian dilaksanakan di gedung judo Universitas Lamypuoiod
menguji coba skala kecil dan besar. Selanjuthgpangan Sepakbola Universitas
Lampunguntuk melakukan uji efektivitas
c. Uji Coba Model
Melakukan uji coba model merupakan hal yang sangat penting dilakukan
untuk mengetahui kualitas model yang akan dihasilkzengan demikian perlu
dilakukan uji coba kepada sasaran model yang dikembangkan. Sebelum diuji
cobakan, model latihan senam aerolodrdiobody workoutterlebih dahulu
divalidasi oleh ahli materi dan ahli kebugaran. Selanjutnya apabila model tersebut
dinyatakan layak maka model tersebut diujikan kepad®aja wanita usia 125
tahundi Universitas Lampung, dari skala kecil berjumlah drfaingdan skala
besar berjumlah 36rnag.
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d. Uji Efektivitas

Uji efektivitas produk yaitu untuk mengetahui keefektivan pkoterupa
video latihan senam aerobdardio body workoubagiremaja wanita usia 125
tahun Universitas Lampung dalam meningkatkan daya tahan kardiovaskuler
responden selama masa pandemi cd¥@d Subjek uji efektivitas yaituemaja
wanita usia 125 tahun di Universitas Lampung berjumlah 30 orang. Pada uji
efektivitas dilakukan menggunakan metode eksperimen semu. Responden akan
mendapatkan perlakuan selama 12 kali pertemuan untuk mengetahui keefektivan
model latihan yang dikembangkan oleh peneliti. Satagp hasilpretestakan
dibandingkan dengan hagibsttest Desain yang digunakan dalam penelitian ini
yatuin The One Gr oup Pr eatae tdak teRlapatigrupecentrol De s i ¢
(Sugiyono, 201£8) terdapat rancangan yang digambarkan di bawakebagai
berikut:

Y, X >Y,

Keterangan:

Y1 .Pengukuran AwalPretest)

X : PerlakuanTreatmentdengan 12 kali pertemuan)

Y, .Pengukuran Akhi(Posttest)

Data pretest didapatkan melalui 30 remaja wanita usia-2b7 untuk
mengikuti cooper testselana 12 menit yang dikumpulkan secara bersaamaa
di Lapangan sepakbola Universitas Lampung dengan mengikuti protokol
kesehatan, mengingat adanya wabah c@9iduntuk mengetahui tingkat daya
tahan kardiovaskuler. Kemudiatreatment selama 12x dilakukan diumah
masingmasing peserta dengan menggunakan file video yang diberikan oleh
peneliti. Untuk mencapai intensitas sedang responden mengukur denyut nadi
maksimal (DNM) selama 1 menit setelah melakukaerciseuntuk mencapai
DNM 70-85%. Setelah dilakukan 12erlakuan di rumah, peserta dikumpulkan
kembali untuk mengikutposttestyang tujuannya apakah terjadi peningkatan
daya tahan kardiovaskuler remaja wanita usia2dahun dalam melakukan

modelexercise at hompada gerakkan EL 1, EL 2, dan ELS3.
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3. JenisData
Data yang dikumpulkan berupa data kuantitatif sebagai data pokok dan data
kualitatif berupa saran dan masukan sebagai data tambahan untuk memberikan
gambaran mengenai kualitas produk yang dikembangkan
a. Data dari ahli materi berupa kualitas produkngsiu dari aspek isi materi.
b. Data dariremga wanita usia 125 tahunUniversitas Lampungigunakan untuk
menganalisis daya tarik dan ketepatan materi yang diberikan kepsuianden

termasuk keamanan, kemudahan, kenyamanan dan kebermanfaatannya

D. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data

1. Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data digunakan pada penelitian ini yaitu wawancara,
angket, skala penilaian produkbservasdan tes. Di bawah ini teknik pengumpulan
data dalam penelitian dan pengembangan modataatain sebagai berikut:
a) Wawancara
Metode wawancara merupakan metode pengumpulan data yang mengedepankan
cara komunikasi langsung antara penyelidik dengan subyek atau responden.
Pertanyaan yang disusun dalam pedoman wawancara disesuaikan dengan tujuan
pdaksanaan wawancara yaitu untuk menggali proses pelaksanaan model latihan
senam aerobikardio body workousesuai saat analisis kebutuhan, uji coba skala
kecil, dan uji coba skala besar.
b) Angket Skala Nilai
Pengumpulan data dalam penelitian ini juga ak@nggunakan angket. Angket
sebagai instrument pengumpulan data dibuat untuk memperoleh informasi yang
relevan dalam tujuan penelitianSkala pengumpulan data ini untuk menilai
kelayakan model permainan yang di kembangkan sebelum melakukan ujicoba
skala ked, setelah dinilai oleh para ahli dengan unsumsur dalam skala nilai
tersebut, dan model baru yang dikembangkan dan ujicobakabittedahulu
dengan skala kecil.
c) Observasi
Teknik dalam penelitian ini menggunakan teknik observasi tidak langsung.
Akan tetapi menggunakan rekaman vigemg telah dibuat dengan menggunakan
alat daftar cekdgheck lisy yang dikirimkan melalui enail goayle drive oleh

expert judgementDengan demikian dapat mengembangan model latihan baik

73



skala kecil hingga skala beskaknik observasi tidak lagsung merupakan cara
mengumpulkan data yang dilakukan melalui pengamatan dan pencatataii gejala
gejala yang tampak pada objek penelitian yang dilaksanakan setelah peristiwa
atau situasi atau keadanya terjadi. Penelitian ini merad@um skala likert
dengannilai (5) Sangat Sejutu, (4) Setuju (3) Cukup Setuju, (2) Kurang Setuju,
(1) Sangat Tidak Setuju

d) Tes

Pada tahap tes ini yang diberikan bertujuan untuk mengukur daya tahan
kardiovaskuler pada model latihan senam aerodaiklio baly workout.Hasil tes

digunakan untuk mengukur keefektivan model latihan.

2. Instrumen Pengumpulan Data

a) Instrumen Produk

Instrumen merupakan angket yang disusun untuk mengetahui kualitas produk
yang dihasilkan. Angket berisi daftar pernyataan disertanshidi digunakan
untuk memberikan penilaigpada validasi ahli, uji coba skala kecil, dan uji coba
skala besarDi bawah ini terdapat tabel 10, 11 dan 12 mengenaikigsi

instrumen pada produk yaitu sebagai berikut:

Tabel 4.
Kisi-kisi instrumen untuk AlhMateri
No Indikator No Butir
1 | Kejelasan petunjuk model latihan 1,8,10,12,15
2 | Ketepatan materi latihan untuk meningkatkan daya t; 2,3,4,13,14
kardiovaskuler
3 | Keterkaitan setiap gerakkan model latihan 5
4 | Model latihan sesuai karakteristik i@s1725 tahun pelaky 16
olahraga pemula
5 | Model latihan memberikan dampak kebahagiaan pe 6
olahraga pemulia wanita 425 tahun
6 | Kebenaran konsep materi model latihan menggunakan p 79,11
latihan
Jumlah: 16
Tabel 5
Kisi-kisi Instrumen untuk Ahli Kebugaran
No Aspek Penilaian Indikator No Butir
1 | Menarik Gerakkan dalam latihan menarik unt 1,2

74



pelaku olahraga pemula
2 | Sederhana Gerakkan mudah dilakukan 3,4,5,6
3 | Kesesuaian Model latihan sesuai dengan priny 7,8,9,10,11,
latihan 12,13
4 | Terstruktur Model latihan menjadi pedoman unt 14,15
pelaku olahraga pemula wanita u
17-25 tahun
Jumlah: 15
Tabel 6.
Kisi-kisi untuk subjek uji coba
Aspek Indikator No Butir
Model gerakkan mudah dilakukan pela 1,2,3,4,5,6
olahraga pemula wanita usia-23 tahun
Model lgihan aman untuk dilakukan 7,8
Materi | Model latihan ini bermanfaat bagi pela 9,10
olahraga pemula wanita usia-23 tahun
Jumlah : 10

b) Instrumen Uji Efektivitas

Uji efektifitas produk denganmengukur dayatahan kardiovaskuler
mengunakarooper tesl2 menit untuk mengukut vo2max
1) Cooper Test

Teknik pengumpulan data untuk melilggtya tahan otot jantung dan paru
paru dengan mengukur vo2ma@maja wanitausia 1725 tahun yang telah
mengikuti pelakuan selama 12 kali pertemuan sebagai acuan data post test, dan
pre test dengan hasil perhitungan sesuai dengan kriteria tabel di bawah ini yaitu

sebagai berikut:

Tabel 7.
Data NormativCooper Testliinterpretasikan Nilai Vo2max Kategori Wanita
Age Very Poor Fair Good Excellent Superior
Poor
13-19 <25 2530 31-34 3538 3941 >41
20-29 <24 24-28 29-32 33-36 37-41 >41
30-39 <23 23-27 28-31 32-36 37-40 >40
40-49 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 >36
50-59 <20 20-22 23-26 27-31 32-35 >35
> 60 <17 17-19 20-24 2529 30-31 >31

Sumber(Mackenzie, 2015)
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Uji cooper testtelah banyak dilakukan pada riset di Indonesia dari hasil

penelitian ini didapatkan nilai validitas dari tes ini yaitu 0,90 dan reliabelitas

0,94 (Nurhasan, 2007)Berdasarkan hal tersebctoper testtau lari 12 menit

telah dinyataan valid dan reliabel.

E. Teknis Analisis Data

Analisis teknik data penelitiapengembangaryang &an digunakan adalah

analisis kualitatif dan kuantitatifAnalisis tersebut dijabarkan sebagai berikut:

1. Analisis Kelayakan Produk

Draf awal model dianggap layak untuk diuji cobakan dalam skala kecil dan

skala besar apabila para ahli telah memberikaidasi terhadap instrument dan layak

untuk diuji cobakan. Data yang didapatkan kemudian dihitung, dan persesnase.

mengel ol ah

dat a

kel ayakan dari angket

adaptasi dari Kusumayati (2017: 58) sebagai berikut:

0¢

B

@p Tt T

Keterangan:
= Presentase kelayakan

B& Jumlah keseluruhan jawaban siswa dan guru
B& = Jumlah keseluruhan skor ideal dalam satu item
100%= Konstanta

P2

Tabel 8.
Kriteria Kalayakan
Persentase Kategori Keterangan
(%)
817 100 | Sangat baik Layak tidak perlu revisi lagi
6171 80 Baik Layak pelu revisi kecil
417 60 Cukup baik Layak di pergunakan namun dengan perba
revisi sedang
217 40 Kurang baik Perlu revisi besar
171 20 Tidak layak Tidak dapat digunakan
Sumber: Akbar Saédun (dalam Kusumayat:.

2. Analisis Uji Efektivitas

Setdah model exercise at homesenam aerobik(cardio body wokout)

dinyatakan

layak, selanjutnya dilakukan uji

mengetahui pengaruh hagitetestdengan hasiposttestdaya tahan kardiovaskuler

yang diukur menggunakacooper tet. Uji efektivitas model dilakukan dengan
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diberikan perlakuantreatment)kepada subjek uji coba selama 12 kali pertemuan
dengan waktu 3 minggu yang dilakukan 1 minggu 3 kali perlakuan dengtode
eksperimen semu yang dianalisis menggunakan uji beda sfmasangan nen
parametrik yaituWilcon Signed Ranks Tesihtuk mengetahui keefektivan model
exercise at homeenam aerobikcardio body wokout). Di bawah ini adalah tahapan
menguji efektivitas model latihan senam aerofglrdio body wokout) antara lam
sebagai berikut:
1) Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui sebaran data yang diperoleh
berasal dari populasi yang berdistribusi normal atau tidak. Data dikatakan berdistribusi
normal apabila hasil penghitungan taraf signifikass) (ebih dari 0,05. Uji normalitas
data dapat dilakukan dengan bantuBM SPSS Statistics veR2for Windows
menggunakan rumushapireWilk.

2) Uji Hipotesis

Uji hipotesis dilakukan menggunakan teknik uji efektivitas yang bertujuan
untuk mengetahui tingkat efektias modelexercise at homsenam aerobiKcardio
body wokout) dengan menggunakan rumus yaitu:

DET OO WOQI o

N, mmnb
DI Qo0 Qi %)p
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PENGEMBANGAN

A. Hasil Pengembangan Produk
1. Deskripsi Analisis Kebuuhan

Analisis kebutuhan merupakan cara yang dilakukan untuk mengurai inti
permasalahan melalui tinjauan langsung di lapangan baik dengan pelaku utama
sebagai pemberi atau penerima. Pada penelitian ini, neadetise at homantuk
meningkatkan daya tahakardiovaskuler dikembangkan berdasarkan analisis
kebutuhanyang dilakukan dengan cara studi pendahuluan menggunakan angket
tertutup dan angket terbuka yang disebar secara daringestetja wanita usia 17
25 tahundi Lampung yang merupakan peserta uji cobaelitian ini.

Hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan, didapatkan permasalahan sejak
terjadinya wabah covid9 antara lain yaituremaja wanitausia 1725 tahun tidak
dapat melakukan aktivitas olahraga diluar rumah selama masa pandemil&ovid
yang menbuat daya tahan tubuh menururyrdngnya pengetahuan masyarakat
remaja wanita usia 1Z5 tahun untuk melakukan aktivitas olahraga dengan situasi
pandemi coviell9 di rumah, ramiliki waktu luang selama pandemi covi@ remaja
wanita usia 125 tahun tidakdimanfaatkan untuk melakukan aktivitas olahraga
selama di rumatsehingga berdasarkan studi pendahulosnunjukkandari 30
remaja wanitausia 1725 tahunterdapat 2lyang tergolong aktivitas fisik yang
melibatkan daya tahan tubténdah dengan persentasbesar 70%.

Berdasarkan permasalahan terselsuidah banyak model latihan untuk
meningkatkan daya tahan tubuh akan tetaqudel latihan yang dilakukan peneliti
berbeda dari penelitian Nasution (2018) yaitadelexercise at homselama masa
pandemi covidl9 dengan menggunakan senaardio body workouyang terdapat
musik Beat Per Menit (BPM)Mmengukur Denyut Nadi Maksimal (DNM), mudah
dan hemat tanpa menggunakan &taessselain itu dapat menciptakan jenis latihan
yang bervariasdari gerakkan mudah mgga sulit dan juga dapat menggunakan
masker, gerakkaamandilakukan selama di rumah tanpa kerumudan terdapat
pengklasifikasikan usia 175 tahun

Hal tersebut sangat perlu dilakukan, karena tidak semua gerakkan dan
intensitas latihan yang ditetapk@ada sebuah model latihan cocok untuk semua

golonganremaja wanitausia 1725 tahun Selain itu, model latihan senaaerobik
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cardio body workouttelah dibuat untuk wanita usia -6 tahun yang berfokus
dengan kardiovaskuler

Berdasarkan analisis kebutuhan di atas dapat disimpulkan bahwa
pengembangan modekxercise at homeuntuk meningkatkan daya tahan
kardiovaskuler tepat untuk dilakukan dan sesuai kebutuhan di lapangan.
. Deskripsi Hasil Pengembangan Produk

Produk yang dihasilkan pada penelitian pengembangayaitu senam aerobik
cardio body workoutintuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler dalam bentuk
CD (Compact Discflan buku panduarProduk pengembangan ini membargmaja
wanita usia 125 tahun untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler.
Pereranaan desain model latihan ini antara lain yastngkah pertama mengetahui
jenis dan karakteristik latihan seperti apa yang tepat untuk meningkatkan daya tahan
tubuh pada sisterkardiovaskuler Langkah kedua gerakagerakan apa saja yang
akan dikembangih untuk mendukung proses latihaBelanjutnya, malisis
rangkaian gerakkan senam agar sesuai dengan prinsip lalittensitas, dan
gerakkan melibatkan karakteristikmaja wanitausia 1725 tahun Analisis ujuan
model latihan yang berguna untuk mendudu meingkatkan daya tahan
kardiovaskuler. Langkah terakhir yaitu peneliti mengembangkan sebuah produk
latihan senam aerobikardio body workoutdi rumah untuk meningkatkan daya
tahan kardiovaskuletemaja wanita usia 125 tahundengan nam&xerciseEL 1,
EL 2, dan EL 3 dengan durasi dalam gerakkan video 30 menit, menggunakan
intensitas sedang 70%56% Hasil pengembangan produk dipaparkan pada halaman
lampiran 11.
. Validasi Ahli

Validasi dilakukan untuk mengetahui produk awal yang berupa model latihan
senamaerobikcardio body workouyang dikemas ke dalam bentuk videmta buku
panduandan instrumen yang digunakan pada proses penelitian sesuai dengan
keseluruhan aspek yang akan diukdinli validasi terdiri dari ahli materi, dan ahli
kebugaran. Ahli matewaitu Prof. Dr. Suharjana, M.Kes dan Ahli Kebugaran yaitu
Prof. Dr. Sumaryanti, M.SBerdasarkan haswalidasi penilaian oleh keduahli
tersebut dilakukan revisi produk awal sebelum dilakukan uji coba, proses revisi
dilakukan sampai dengan produk mencapansensus kemudian baru di katakan

valid dan dapat untuk diujicobakan.
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. Hasil Validasi Ahli Materi

Validasi materi yang telah diajukan pada draf awal pengembangan model
exercise at homentuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler telah diberi
masukkardan dilampirkan pada tabel dibawabh ini yaitu sebagai berikut:

Tabel 9.
Hasil validasi ahli materi

No Pernyataan Skor Keterangan Validasi

X Xi % Kategori
1 | Gerakkan model 5 5 | 100% Sangat
exercise at home Bak
senancardio body
workoutbersifat
dinamis

2 | Gerakkan model 5 5 | 100% Sangat
exercise at home Baik
senancardio body
workoutbersifat
progresif
(meningkat)

3 | Gerakkan model 5 5 | 100% Sangat
exercise at home Baik
senancardio body
workoutsesuai
sistematika
(pemanasan, inti,
dan pendinginan)

4 | Gerakkan model 4 5 | 80% Sangat
exercise at home Baik
senancardio body
workoutsesuai
dengan prinsip
latihan

5 | Gerakkan model 5 5 | 100% Sangat
modelexercise at Baik
homesenantardio
body workout
termasukntensitas
sedang 70 85%

6 | Gerakkan model 4 5 |80% Sangat
exerci® at home Baik
senancardio body
workouttermasuk
kategorimix impact

7 | Gerakkan model 4 5 |80% Sangat
exercise at home Baik
senancardio body
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workoutmudah
dilakukan wanita
usia 1725 tahun

Gerakkan model
exercise at home
senancardio baly
workouttidak
membahayakan

60%

Cukup
Baik

Penggunaan musik|
modelexercise at
homesenantardio
body workout
sesuai

80%

Sangat
Baik

10

Beat modekxercise
at homesenam
cardio body
workoutsesuai
dengan gerakkan

80%

Sangat
Baik

11

Tempo gerakkan
modelexercise at
homesenantardio
body workout
sesuai

80%

Sangat
Baik

12

Penggunaan musik|
modelexercise at
homesenantardio
body workoutidak
membosankan

60%

Cukup
Baik

13

Gerakkan model
exercise at home
senancardio body
workoutsesuai
karakteristik wanita
usia 1725 tahun

80%

Sangat
Baik

14

Model exercise at
homesenantardio
body workout
membuat semanga

100%

Sangat
Baik

15

Model exercise at
homesenantardio
body workout
menjadikan kualitas
daya tahan
kardiovaskuler
wanita usia 1725
tahun meningkat

80%

Sangat
Baik

16

Penggunaan
komponen
kebugaran daya

tahan

80%

Sangat
Baik
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kardiovaskuler
gerakkan model
exercise at home
senancardio body
workout

Total 67 | 80 |83,75 Sangat
Baik

Keterangan :
X : Skor oleh valilator
Xi : Skor maksimal
% : Persentase hasil validasi dari validator

Berdasarkan kriteria yang sudah ditentukan, terdapatddaitahli materi yang
diperoleh denga persentase 83,75% dengan persentase tersebut exedeke
at homesenam aerobikardio body workoutdinyatakan sangat baik dan layak
dengan kriteria sangat baik antaral®iD%.
. Hasil Validasi Ahli Kebugaran
Validasi pada ahli kebugaran yang telah diajukan pada draf awal pengembangan
model exercise at homentuk meningkatkan daya tahan kakéskuler telah
diberi masukkan dan dilampirkan pada tabel dibawah ini yaitu sebagai berikut:

Tabel 10.
Hasil validasi ahli kebugaran

No Aspek Pernyataan Skor Keterangan Validasi
Penilaian X Xi % Kategori
1 | Menarik Penggunaan nam 5 5 | 100% Sangat
EL 1, EL 2 dan Baik
EL 3 model
exercise at home
senancardio
body workout
menarik
Gerakkan dalam | 4 5 |100% Sangat
latihan Baik

meningkatkan
semangat pelaku
olahraga pemula
wanita usia 125

tahun

2 | Sederhana Gerakkan model | 4 5 | 100% Sangat
exercise at home Baik
senancardio
body workout
mudah dilakukan
Gerakkan model | 4 5 | 80% Sangat
exercise at home Baik
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senancardio
body workout
tidak
membosankan

Penggunaan
gerakkan model
latihan EL 1, EL
2, dan EL 3 tepat
dengan
karakteristik
wanita usia 125
tahun

100%

Sangat
Baik

Model exercise at
homeEL 1, EL 2,
dan EL 3 mudah
dipahami oleh
pelaku olahraga
pemula wanita
usia 1725 tahun

80%

Sangat
Baik

Kesesuaian

Model exercise at
homeEL 1, EL 2,
dan EL 3 dipilih
sesuai gerakkan
daya tahan
kardiovaskuler

80%

Sangat
Baik

Model exercise at
homeEL 1, EL 2,
dan EL 3 sesuai
dengan tujuan
latihan daya tahat
kardiovaskuler

60%

Cukup
Baik

Model exercise at
homeEL 1, EL 2,
dan EL 3 yang
digunakan sesuai
dengan manfaat
latihan senam
aerobikcardio
body workout

80%

Sangat
Baik

Model exercise at
homeEL 1, EL 2,
dan EL 3
mencakup
komponen
kebugaran daya
tahan
kardiovaskuler
untuk pelaku

olahraga pemula

80%

Sangat
Baik
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Modelexercise at| 5 5 | 80% Sangat
homeEL 1, EL 2, Baik
dan EL 3 sudah
sesuai dengan
prinsip latihan
Kesesuaian 4 5 | 60% Cukup
gabungan Baik
gerakkan Model
exercise at home
EL 1, EL 2, dan
EL 3
Modelexercise at| 5 5 | 80% Sangat
homeEL 1, EL 2, Baik
dan EL 3
mencakup
sistematika
(pemanasan, inti,
pendinginan)

4 | Terdruktur Modelexercise at| 4 5 | 100% Sangat
homeEL 1, EL 2, Baik
dan EL 3 aman
digunakan oleh
pelaku olahraga
pemula wanita
usia 1725 tahun
Modelexercise at| 5 5 | 80% Sangat
homeEL 1, EL 2, Baik
dan EL 3 yang
digunakan dapat
dijadikan
pedoman latihan
senancardio
body worlout
khususnya pelaky
olahraga pemula
usia 1725 tahun

5 |80% Sangat

Baik

Total 64 | 75 | 85% Sangat
Baik

Keterangan :

X : Skor oleh validator

Xi : Skor maksimal

% : Persentase hasil validasi dari validator

Berdasarkan kriteria yangudah ditentukan, terdapat data hasil dari ahli
kebugran yang menunjukkan sebesa#@gang artinya model latihan ini layak

dan dinyatakan sangat baik sesuai dengan memenuhi kriteti2080.
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Sesuai dengan persentase dari ahli di atas yang sudah dinyaigdasehingga
dapat diuji cobakan untuk proses selanjutnya yaitu uji coba pr&uén para
ahli pada tahap validasi irdapat dipaparkan di bawah ini mengenai model
exercise at homentuk meningkatkan daya taha kardiovaskuler yaitu:
1) Prof. Dr. Suharjaa, M.Kes
APeskxardses ebai knya menggunakan masker o
2) Prof. Dr. Sumaryanti, M.S
Al ntensitas aer 86% IDNMd thip eeatidp agenakkaa n 70
menggunakan 2x8
Berdasarkan uraian evaluasi para ahli menunjukkan bahwa produk penelitian ini
layak untukdiuji cobakan pada tahap berikutnya dengan melakukan revisi draft
sesuai saran yang sudah diberikan. Berikutnya dilakukan uji coba pada tahap

berikutnya yaitu uji coba skala kecil.

B. Hasil Uji Coba Produk
Tahapan pada uji coba produk harus dilalui untukidapatkan penilaian pada
produk yang dikembangkan menggunakan instrumen angket. Selain itu, untuk uji
efektivitas pada produk yang dikembangkan berupa pengukuran melalui metode
eksperimen semu yang dilakukan selama 12x pertemuan untuk mendapatkan data
pretest dan posttest Tahapan ini antara lain yaitu uji coba skala kecil, uji coba skala
besar, dan uji efektivitas. Instrumen angket digunakan untuk uji coba skala kecil dan
skala besar, sedangkan uji efektivitas menggunakan tes pengukuran yaboges
untuk memgukur daya tahan kardiovaskuldi bawah ini uraian data uji coba skala
kecil dan besar yaitu sebagai berikut:
1. Uji Coba Skala Kecll
Tahap uji coba skala kecil telah dilakukan pagiaaja wanita usia 1Z5 tahun
Universitas Lampung wanita usia-2% tahun pada tanggal 29, 31 Januari dan 2
Februari 2021 dilakukan selama tiga kali seminggu sesuai dengan model video yang
dikembangkan terdapat 3 video modgercise at homsenamcardiobody workout
yang setiap model latihannya diberi nama MdebetrciseEL 1, ModelExerciseEL
2, dan ModeExerciseEL 3 dengan duras30 menitdan intensitag0-85% disetiap
video modelexercise at homdengan tujuan untulebih bervariasi dan tidak bosan
untuk melakukarexercise at homdimasa pandemi cowt9. Uji coba slala kecil

dilakukan dengan peserta subjek uji coba menggunakan masker dan berjaga jarak
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untuk tetap mengikuti protocol kesehatan cel®d Lokasi uji coba skala kecil
bertempat di gedung judo Universitas Lampung yang dilakukan oleh subjek
sebanyak 1Branguntuk mengikuti uji coba skala kecil.

Pada tahapan uji coba ini dilakukan sebagai upaya dalam tanggapan awal dan
untuk tindak lanjutdari produk yang dikembangkan. Diterimanya sebuah produk
yang dikembangkan paramaja wanita usia 1Z5 tahunmengisi kusioner model
exerciseat homeuntuk menghimpun data melalui respon dari peserta subjek uji coba
skala kecil yang diketahui berdasarkan pengisian kuisioner yang disediakan.
Kuisioner untuk responden subjek uji coba terdapat 10 pertanyaan yang hasilnya
akan dikembangkan menjadi bahan evaluasi bagi peneliti dalam memperbaiki
produk. Di bawah ini terdapat hasil penilaian data dari responden subjek uji coba
skala kecil yaitu

Tabel 11.
Hasil Penilaian Responden Uji Coba Skala Kecll
No | Responden Skor Hasil Skor Persentase Keterangan
Maksimal (%)

1 DAH 42 50 84% Sangat Baik
2 DS 39 50 78% Baik
3 MA 42 50 84% Sangat Baik
4 FK 38 50 76% Baik
5 MM 48 50 96% Sangat Baik
6 AG 45 50 90% Sangat Baik
7 RF a7 50 94% Sangat Baik
8 AB 40 50 80% Baik
9 JWS 47 50 94% Sangat Baik
10 PA 41 50 82% Sangat Baik
11 AWA 43 50 86% Sangat Baik
12 AP 45 50 90% Sangat Baik
13 ES 48 50 96% Sangat Baik
14 KR 41 50 82% Sangat Baik
15 LZ 40 50 80% Baik

Jumlah 646 750 85,13% | Sangat Baik

Berdasarkan tabel penilaian uji cobaalskkecil di atas menunjukkan bahwa
produk model exercise at home senam cardio body workout pada video gerakkan
EL 1, EL 2, dan EL 3 untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler selama
masa pandemi cowtl9 termasuk dalam kategori sangat baik dengan pgasgen
sebesar 85,13%. Dengan hasil demikian, maka pengembangan pada

pengembangan modekercise at homai layak untuk dilanjutkan ke tahap uji
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coba skala besarHasil tersebutdiabadikan melalui video dan foto untuk
diobservasi oleh para ahli yang penefitimkan melalui google drivesecara
onlinedan untuk menjadi bahan evaluasi sebagai masukkan dan saemp&a
ahli pada tahap uji coba skala ked#pat dipaparkan di bawah ini mengenai
modelexercise at homentuk meningkatkan daya taha kardiouask yaitu:
1) Prof. Dr. Suharjana, M.Kes

A L a k ypdngukuran DNMada subjek uji cobsebelum dan setelah latittan
2) Prof. Dr. Sumaryanti, M.S

fiSudah baik, dilanjutkan uji coba skala besar
. Uji Coba Skala Besar

Analisis uji coba skala besdilakukan pada taygal 7 februari, 9 februari, dan 11
februari 202lterdapat perbedaan dari uji skala kecil sebab, dapat dilihat dari jumlah
responden untuk berpartisipasi sebanyake3faja wanita usia 125 tahun Proses
uji coba skala besar yang telah dilakukan samaatengy coba skala kecil hanya
saja jumlah respondelebih banyak. Pelaksanaan uji coba skala besar dilakukan
ditempat yang sama yang dilakukan tiga kali dalam seminggu sesuai dengan produk
video exercise at homgang dikembangkarerdapat tiga model latihadidalam
video. Setelah selama proses latihan diuji cobakan selanjutnya subjek uji coba
remaja wanita usia 1Z5 tahundimohon untuk mengisi kuisioner tersebut untuk
mengetahui keberterimaan produk dalam lingkup yang lebih banyak. Hasil analisis
data padaiji coba skala besar dipaparkan pada tabel di bawah ini yaitu.

Tabel 12.
Hasil Penilaian Responden Uji Coba Skala Besar

No| Responden | Skor Hasil Skor Persentase Keterangan
Maksimal (%)

1 DAH 44 50 88% Sangat Baik
2 DS 42 50 84% SangaBaik

3 MA 43 50 86% Sangat Baik
4 FK 40 50 80% Baik

5 MM 49 50 98% Sangat Baik
6 AG 48 50 96% Sangat Baik
7 RF 48 50 96% Sangat Baik
8 AB 42 50 84% SangaBaik

9 JWS 48 50 96% Sangat Baik
10 PA 43 50 86% Sangat Baik
11 AWA 45 50 90% Sangat Baik
12 AP 46 50 92% San@t Baik
13 ES 48 50 96% Sangat Baik
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14 KR 44 50 88% Sangat Baik
15 LZ 43 50 86% SangaBaik
16 KL 42 50 84% Sangat Baik
17 OP 48 50 96% Sangat Baik
18 AM 41 50 82% Sangat Baik
19 SW 43 50 86% Sangat Baik
20 SG 40 50 80% Baik
21 ID 45 50 90% SangaBaik
22 PP 41 50 82% Sangat Baik
23 KT 40 50 80% Baik
24 KS 39 50 78% Baik
25 MM 43 50 86% Sangat Baik
26 WM 45 50 90% Sangat Baik
27 NS 46 50 92% Sangat Baik
28 YP 48 50 96% Sangat Baik
29 GA 44 50 88% Sangat Baik
30 DP 43 50 86% Sangat Baik
Jumlah 673 750 88,07% | Sangat Baik

exercise at homeantuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler termasuk dalam

Pada tabel hasil analisis uji skala besar di atas menunjukkan bahwa produk model

kategori sangat baik dengan persentase sebesar 88,07%. Dengkiard hasil uiji

coba skala besar layak dilanjutkantuk tahap uji efektifitas.

C. Revisi Produk

Pada tahap revisi menjadi suatu tahap yang dilakukan pada penelitian dan

pengembangan, revisi dilakukan setelah produk madercise at homediberi

penilaian, kritik, dan saran dari validator ahli materi, dan kebugaran terhadap kualitas

yang dikembangkan dapat dijadikan pedoman dalam melakukan revisi.

1) Revisi Bagian 1

memperlihatkan intensitas latih&@NM, dan menggunakkan ketukkan 8x4. Namun

setelah rancangan tersebut diberikan oleh ahli kebugaran diberikan saran dan

Model exercise at

homeyang dikembangkan pada awalnybelum

masukkan untuk mengukur DNM setelah melakukan geraékarcise at homagar

tercapai intensitas sedang -89%, dan gerakkan konstan mnggmnakan 8x2

menyesuaikan remaja wanita usiaZ&’tahun.

2) Revisi Bagian 2

saran terhadap penggunaan mosbedrcise at homéMenambahkan untuk peserta

Selanjutnya dilakukan revisi oleh ahli materi yang memberikan masukkan dan
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yang melakukan uji coba meng@kan masker, mengingat adanya wabah c&9id
dan menggunakan musik beat per menit (BPM).
3) Produk Akhir
Produk akhir penelitian pengembangan ini yakercise at homg&L 1, EL 2,
dan EL 3 yang dikemas melalui video dan buku panduan. Modgtise at home
EL 1, EL 2, dan EL 3 menggunakan intensitas sedar@5%0 yang diukur melalui
DNM dengan rumus 220 usia. Untuk mencapai suatu intensitas yang telah
ditentukan remaja wanita usia-2% tahun mengukur denyut nadi selama 1 menit
setiap selesai melakukan lan. Ketiga gerakkan latihan tersebut memiliki variasi
model latihan yang berbedeeda agar tidak membosankan melakukaercise at
home
Hasil uji coba produk didapati bahwa modaercise at homei merupakan
gerakkan latihan yang dapat membantu untoieningkatkan daya tahan
kardiovaskuler selama masa pandemi cd@demaja wanita usia 425 tahun, dan
juga menjadi informasi terbaru disetiap penggunaan gerakkan latihan. Model
exercise at hommi menjadi acuan bagi pelaku olahraga pemula khususnygaema
wanita 1725 tahun untuk menjaga daya tahan tubuh selama pandemil®vid
D. Uji Efektivitas Produk
Model exercise at homeuntuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler
dilakukan ujiefektivitas setelah dilakukamji coba skala kecil daskalabesaruntuk
melihat apakah modedxercise at homdapat terjadinya peningkatan atau perbedaan
padaremaja wanita usia 1Z5 tahun Dalam uji efektivitas subjek yang akan diberikan
perlakuan(treatment)berjumlah 30remaja wanita usia 1Z5 tahun Uji efektivitas
dilakukan menggunakan metode eksperimen semupeael@stkemudian dilakukan
treatmentselama 12 kali dan pada akhir pertemuan ke 12 di ambilpdattest Hasil
analisis data uji efektivitas dipaparkan dalam bentuk kuantitatif yang terdiri dari nilai
ratarata dan simpangan bakuntuk mendeskripsikan statisttkari datapretest dan
postest yang diukur kemudian datgretest dan postetsdari uji prasyarat untuk

menjawab uji hipotesis. Pada tabel di bawah ini terdapat deskriptif statistik yaitu.

Tabel 13.
Deskrigif Statistik
N =30 Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Pretest Cooper test (vo2max) 13,30 39,57 2323 8,293
Posttest Cooper test (vo2max 20,01 44,60 34,72 7,913
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Berdasarkan tabel di ataengan jumlah subjek yang mengikuti uji efektivias
sebanyak 30emaja wanita usia 1Z5 tahunmenunjukkan nilai rataata pada data
pretest cooper tegivo2max) yaitu 23,23, nilai minimurh330, pada nilai maksimum
yaitu 39,57 dan nilai standar deviasi 8,293Sedangkan nilaposttest cooper test
(vo2max) yaitt memilik nilai ratarata 34,72 nilai minimum 2,01, pada nilai
maksimum 44,60, danlai standar deviasi yaitu 7,91Bi bawah ini terdapat paparan
uji prasyarat untuk mengukur uji beda pada uji efektivitas medeftcise at home

untuk meningkatkan daya taharrdi@vaskuler.

Tabel 14.
Uji Normalitas
ShapiroeWilk
Statistic df Sig.
Pretest Cooper test (vo2max) 0,884 30 0,004
Posttest Cooper test (vo2max) 0,872 30 0,002

Berdasarkan uji normalitaShapirecWilk di atas datapretest Cooper test
(vo2max)dengannilai signifikansi 0,004dan posttestCooper test (vo2maxjengan
nilai signifikansi 0,002Dengan demikian kesimpulan dari hasil uji normalitas pada
data di atas tidak berdistribusi normal karena nilai signifikansi < 0,05. Kemudian
dengan data yang dipéeb tidak berdistribusinormal dilanjutkan dengan uji non

parametrik menggunakaii wilcoxon

Tabel 15
Hasil Uji Wilcoxon

Mean Ties Sig. Keterangan
Pretest Cooper test (vo2ma: 23,23

Posttest Cooper test (vo2ma 34,72 0 0,00 Signifikan

Berdasarkantabel yang telah di paparkan di atasitai ratarata padapretest
Cooper test (vo2max)3,23dan Posttest34,72 Nilai pada Ties menunjukkan bahwa
apakah terdapat subjek yang nilpretest dan Posttestsama, akan tetapi hasil
menunjukkan nilai Tie 0 maka, tidak ada subjek yang nilainya sama. Taraf signifikansi
yang diperoleh 0,000 artinya nilai siginifikasi < 0,005 maka hipotesis diterima.
Sehingga, hasil upVilcoxondapat ésimpulkan bahwa modedxercise at homefektif
untuk meingkatkan dayahan kardiovaskuler. Di bawah ini dipaparkan tabel untuk

mengetahui seberapa besar (%) tingkat efektivitasnya antara lain sebagai berikut:
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Tabel 16
Persentase Peningkatan Uji Efektivitas Produk

Pengukuran Pretest Postest Persentase Efektivita
(%)
Daya Tdan(Cooper TesVo2Max) 23,23 34,72 49,46

Berdasarkan pada tabel 22 di atas pada pengukuran Daya (Cduper Test
Vo2Max)didapatkan nilapretes 23,23 darposttesB34,72 sehingga terjadi peningéa
efektivitas sebesar 49,46%Rengan demikian produkang dikembangan peneliti
model exercise at homeintuk meningkatkan daya tahan kardiovaskulgakadan

efektif untuk digunakan.

. Pembahasan

Model exercise at homgaitu senam aerobikardio body workouticiptakan
atas dasar kebutuhan, pendapat dan sgama ahli. Video ini dibuat untuk
mengedepankan dan terperinci mengenai setiap tahapan dan pelaksanaan gerakkan
senam, sehingga pengguexercise at homkebih mudah dalam melakan gerakkan
pada bagian senam. Hal tersetalidh melewati tahap revisi dguga menjadi alternatif
latihan khususnyeemajawanita usia 1725 tahun untuk menjaga kondisi tubuh dimasa
pandemi covidl9 dan dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskuler. Maedetise
at homeyang dikembangkan ini dapat dilakukan dalam 3 kali senirzapi pelaku
olahraga pemula dengan intensitas latihar85% dan durasi waktu 30 menit. Bagi
remaja wanita usia 1Z5 tahunyang biasa terlatih, dapat dilakukan latihan dengan
frekuensi 3 sampai dengan 5 kali per minggu dengan penamialaar di setiap
gerakkan.

Berdasarkan hal tersebmgrdapat penelitian mengenai daya tahan tubuh wanita
yaitu, penelitiSuganda et al., (2013penunjukkan hasil penelitian dengan kategori
tingkat daya tahan remaja wanita usia2b/tahun yaitu selngak 12 (20%) responden
memiliki kategori yang baik, kemudian terdapat 24 (40%) responden termasuk dalam
kategori sedang, dan 8 (13,3%) kategori kurang. Dengan demikian, hasil penelitian
tingkat kebugaran daya tahan tubuh wanita usia25l7ahun tegolong eslang.
Sedangkan penelitian yang dilakukan ofefanda (2015)3engan hasil penelitian yang
menyatakan bahwa untuk melakukan gerakkan latihan bagi olahraga pemula dilakukan
gerakan dari yang math hingga tersulit, akan tetapi lebih baik jika diberikan model
latthan senam aerobik yang dapat dikembangkan dan diterapkan, dengan tetap

mengontrol posisi tubuh sesuai dengan anatomi tubuh, model latihan senam aerobik
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berbasis ilmu anatomi untuk pemulang dikembangkan layak digunakan dalam
latihan senam aerobik karena data yang diperoleh efektif.

Dengan demikian, etelah dikembangkan modedxercise at homedapat
disimpulkan layak dapat membantu remaja wanita usia2517tahun untuk
meningkatkan daya tah&ardiovaskuler. Namun, modekercise at homimi memiliki
kekurangan serta keterbatasan yang perlu dijadikan perhatian khusus untuk pengguna.
Klasifikasi usia pad&xercise at hombanya khusus remaja wanita usia2b/tahun.
Terlepas dari hal tersebptroduk ini diharapkan menjadi penting dalam melakukan

proses latihan untuk menjaga daya tahan kardiovaskuler dengan tepat.

. Keterbatasan Penelitian
Keterbatasan pada penelitian dan pengembangan mgleise ahome untuk

meningkatkan daya tahan kardiskaler antara lain yaitu:

1. Sampel yang digunakan hanya dilakukan di Universitas Lampung, karena
keterbatasan izin penelitian selama adanya wabah-@8vid

2. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini masih kurang, karena penggunaan
klasifikasi usia hanya renmajvanita 1725 tahun.

3. Peneliti tidak dapat mengontrol kegiatan sehari sampel dan pola istirahat yang
sebenarnya bisa menjadi faktor berpengaruhnya daya tahan kardiovaskuler

4. Perlu dilakukan uji coba lebih banyak jumlah sampel di banyak tempat, aglar ha

terlihat lebih maksimal. Karena peneliti hanya melakukan satu tempat saja.
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BAB V
SIMPULAN DAN SARAN

A. Simpulan Produk
Simpulan produk modeixercise at homgangtelah dikembangkan berdasarkan
hasil penelitian dan hasil analisis data yaituageld berikut:

1. Konstruksi nodel exercise at homgang telah selesadikembangakarterdiri dari
tiga model latihan yaitiExerciseEL 1, EL 2,EL 3 untukremajawanita usia 125
tahun dengan durasi setiap gerakkan 30 menit, menggunakan intensitas sedang 70
85% MHR yang dilakukan 3x dalam seminggu, seikiemas melalui videtatihan
yang disimpan padaVD (Digital Video Disg, soft file,dan buku panduan

2. Tingkat kelayakkan wwdel exercise at homeetelah melewati tahapamlidasi ahli
materitermasuk dalamdegorin Sangat B a $ekanhdkanyahlikkébugaran
yang telah dinilai termasuk dalam kategdrSa n g a t B.a Palla/ Uji aopaa k
skala kecil dan besar dilakukan oleh remaja wanita usia51tahun Universitas
Lampung yang termasuk dalam kategjois ahn g8 ai k/ Layak o

3. Model exercise at homgang dikembangkan efekiifapat meningkatkan daya tahan
kardiovaskuler remajavanita usial7-25 tahun selama masa pandecovid-19

setelah melakukan 12reatmentyang diukur melalucooper test

B. Implikasi

Pengembangamodel exercise at homenemiliki implikasi yang cukup baik
bagi pelaku olahraga pemula remaja wanita usi25LTahun.exercise at homéni
dapat dilakukan oleh pemula remaja wanita usi23 fahuruntuk dapat meningkatkan
daya tahan kardiovaskuler. H&drsebut dapat membantu pelaku olahraga pemula
khususnya remaja wanita usia-259 tahun untuk dapat melakukan gerak&aercise at
home sesusai dengan intensitas yang telah ditentukkan yaite8B0%cuntuk mencapai
tingkat kebugaran yang baik dimasa panideowid-19.

C. Saran Pemanfaatan Produk
Terdapat saran dan pemanfaatan prodokdel exercise at homeuntuk

meningkatkan daya tahan kardiovaskuler antara lain sebagai berikut:
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1. Pengembangan produlexercise at homeuntuk meningkatkan daya tahan
kardiovaskuleiini dimanfaatkan untuk melakukan aktivitas olahraga di rumah tanpa
kerumunan dimasa pandemi coilil untuk menjaga imun dalam tubuh.

2. Bagi remajawanita usia 1725 tahun yang sudah terlatin melakukan medelrcise
ini dapat dilakukan dengan penambahan Ueglsi latihan 3 sampai 5 kali dalam
seminggu dengan tambahaowerpada setiap gerakkan.

3. Penelitian ini dapat dikembangkan oleh peneliti selanjutnya sehingga lebih
bermanfaat dan menarik serta lebih kompleks setiap penggunaannya.

D. Diseminasi Penelitian
Diseminasi modeéxercise at homai menghasilkarmodel gerakkamexercise
at homeyang disebarluaskayang terdiri dariexercise at homeL 1, EL 2, dan EL 3
Sehingga diharapkan dapat disosialisasikan khususnya pelaku olahraga pemula remaja

wanita usia 1725 tahun diberbagai daerah.
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Yth. Rektorat Universitas Lampung
JI. SoemantriBrodjonegoro 1 Bandar Lampung 35143

Kami sampaikan dengan hormat, bahwa mahasiswa tersebut di bawah ini:

Nama : Elsa Ariestika
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
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FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
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SURAT KETERANGAN VALIDASI
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Jabatan/Pekerjaan : Koorprodi S3 IKOR FIK UNY
Instansi Asal : Universitas Negeri Yogyakarta
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dari mahasiswa:
Nama : Elsa Ariestika
NIM 1 19711251020
Program Studi : Pps — Ilmu Keolahragaan
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1. Sebaiknya peserta Exercise menggunakan masker...........ccoocevevinenesenennenee
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Yogyakarta, 5 Desember 2020.
Validator,

W

Prof. Dr. Suharjana, M.Kes
19610816 198803 1 003
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Jalan Colombo Nomor 1 Yogyakarta 55281, Telepon (0274) 513092, 586168
Fax. (0274) 513092 Laman: fik.uny.ac.id Email: humas_fik@uny.ac.id

SURAT KETERANGAN VALIDASI

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : Prof. Dr. Sumaryanti, M.S
Jabatan/Pekerjaan : Kaprodi S2 IKOR FIK UNY
Instansi Asal : Universitas Negeri Yogyakarta

Menyatakan bahwa instrumen penelitian dengan judul:
“Pengembangan Model Exercise At Home Untuk Meningkatkan Daya Tahan Kardiovaskuler

Selama Masa Pandemi COVID-19”
dari mahasiswa:
Nama : Elsa Ariestika
NIM : 19711251020
Program Studi : Pps — [lmu Keolahragaan
(sudah siap/belam——siap)* dipergunakan untuk penelitian dengan menambahkan beberapa

saran sebagai berikut:

Demikian surat keterangan ini kami buat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Yogyakarta, 1 Januari 2021
Validator,

Prof. Dr. Sumaryanti, M.S
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Lampiran 7. Angket Penilaian Ahli Materi

ANGKET PENILAIAN AHLI MATERI

PENGEMBANGAN MODEL EXERCISE AT HOME UNTUK MENINGKATKAN
DAYA TAHAN KARDIOVASKULER SELAMA MASA PANDEMI COVID-19

Materi : Model Exercise EL 1

Model Exercise EL 2
Model Exercise EL 3

Nama Validator : Prof. Dr. Suharjana, M.Kes
Tanggal pengisian  : 5 Desember 2020
Peneliti : Elsa Ariestika

Petunjuk Pengisian

1.

Lembar penilaian ini dimaksudkan untuk mengetahui pendapat Bapak/Ibu sebagai
ahli materi dalam Pengembangan Model Exercise At Home Untuk Meningkatkan
Daya Tahan Kardiovaskuler Selama Masa Pandemi COVID-19

2. Pendapat, kritik, saran, penilaian, dan komentar Bapak/Ibu sangat bermanfaat
untuk memperbaiki dan meningkatkan kualitas instrumen Pengembangan Model
Exercise At Home Untuk Meningkatkan Daya Tahan Kardiovaskuler Selama
Masa Pandemi COVID-19

3. Sehubungan dengan hal tersebut, dimohon Bapak/Ibu memberikan tanda ceklis
“\" pada kolom 1,2,3,4 atau 5 untuk setiap pernyataan yang sesuai menurut
pendapat Bapak/Ibu.

Contoh:

No Indikator 1 2 3 4 5

1. | Kejelasan Materi

2. | Urutan Materi
Keterangan Skala:

5 = Sangat Baik

4 = Baik

3 = Cukup

2 = Kurang

1 = Sangat Kurang

4. Komentar atau saran Bapak/Ibu mohon untuk dituliskan pada lembar yang telah
disediakan. Apabila lembar yang disediakan tidak mencukupi, mohon untuk
dituliskan pada lembar tambahan yang telah disediakan.

5. Atas kesediaan Bapak/Ibu dalam mengisi lembar validasi ini, diucapkan terima

kasih.
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Aspek Materi
Model Exercise EL 1, 2, dan 3

No

Pernyataan

Skala Penilaian

1

2

3

4

Gerakkan model exercise at home senam cardio body
workout bersifat dinamis

Gerakkan model exercise at home senam cardio body
workout bersifat progresif (meningkat)

Gerakkan model exercise at home senam cardio body
workout sesuai sistematika (pemanasan, inti, dan
pendinginan)

5
N
N
7

Gerakkan model exercise at home senam cardio body
workout sesuai dengan prinsip latihan

Gerakkan model model exercise at home senam cardio
body workout termasuk intensitas sedang 70 — 85%

Gerakkan model exercise at home senam cardio body
workout termasuk kategori mix impact

Gerakkan model exercise at home senam cardio body
workout mudah dilakukan wanita usia 17-25 tahun

Gerakkan model exercise at home senam cardio body
workout tidak membahayakan

Penggunaan musik model exercise at home senam cardio
body workout sesuai

10.

Beat model exercise at home senam cardio body workout
sesuai dengan gerakkan

Tempo gerakkan model exercise at home senam cardio
body workout sesuai

12;

Penggunaan musik model exercise at home senam cardio
body workout tidak membosankan

13.

Gerakkan model exercise at home senam cardio body
workout sesuai karakteristik wanita usia 17-25 tahun

14.

Model exercise at home senam cardio body workout
membuat semangat

Model exercise at home senam cardio body workout
menjadikan kualitas daya tahan kardiovaskuler wanita
usia 17-25 tahun meningkat

16.

Penggunaan komponen kebugaran daya tahan
kardiovaskuler gerakkan model exercise at home senam
cardio body workout

Jumlah

67

109



Komentar dan Saran Umum

Gunakan masker bagi peserta exercise

Yogyakarta, 5 Desember 2020
Pengisi Angket

/PJrSM M.Kes

110



Lampiran 8. Angket Penilaian Ahli Kebugaran

ANGKET PENILAITAN AHLI KEBUGARAN

PENGEMBANGAN MODEL EXERCISE AT HOME UNTUK MENINGKATKAN
DAYA TAHAN KARDIOVASKULER SELAMA MASA PANDEMI COVID-19

Nama Validator : Prof. Dr Sumaryanti, M.S
Tanggal Pengisian : 1 Januari 2021
Peneliti : Elsa Ariestika

Petunjuk Pengisian

I. Lembar angket ini dimaksudkan untuk mengetahui Bapak/Ibu sebagai ahli
kebugaran pada penelitian dengan judul “Pengembangan Model Exercise At
Home Untuk Meningkatkan Daya Tahan Kardiovaskuler Selama Masa Pandemi
COVID-19".

2. Pendapat, kritik, saran, penilaian, dan komentar Bapak/Ibu sangat dibutuhkan
untuk memperbaiki dan meningkatkan kualitas instrumen Pengembangan Model
Exercise At Home Untuk Meningkatkan Daya Tahan Kardiovaskuler Selama
Masa Pandemi COVID-19

3. Sehubungan dengan hal tersebut, dimohon Sinpai memberikan tanda ceklis “\’
pada kolom 1,2,3,4 atau 5 untuk setiap pernyataan yang sesuai menurut pendapat
Sinpai.

Contoh:

No Indikator 1 2 3 4 5

1. | Kejelasan Materi N

2. | Urutan Materi N

Keterangan Skala:

5 = Sangat Baik

4 = Baik
3 = Cukup
2 = Kurang

1 = Sangat Kurang

4. Komentar atau saran Bapak/Ibu mohon untuk dituliskan pada lembar yang telah
disediakan. Apabila lembar yang disediakan tidak mencukupi, mohon untuk
dituliskan pada lembar tambahan yang telah disediakan.

5. Atas kesediaan Bapak/Ibu dalam mengisi lembar validasi ini, diucapkan terima

kasih.
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MODEL EXERCISE AT HOME UNTUK MENINGKATKAN DAYA TAHAN

KARDIOVASKULER

Aspek

Penilaian

Deskripsi

Skala Nilai

2

3

4

Menarik

Penggunaan nama EL 1, EL 2 dan EL 3 model
exercise at home senam cardio body workout
menarik

Gerakkan dalam latihan meningkatkan semangat
pelaku olahraga pemula wanita usia 17-25 tahun

Sederhana

Gerakkan model exercise at home senam cardio
body workout mudah dilakukan

Gerakkan model exercise at home senam cardio
body workout tidak membosankan

Penggunaan gerakkan model latihan EL 1, EL 2,
dan EL 3 tepat dengan karakteristik wanita usia
17-25 tahun

Model exercise at home EL 1, EL 2, dan EL 3
mudah dipahami oleh pelaku olahraga pemula
wanita usia 17-25 tahun

Kesesuaian

Model exercise at home EL 1, EL 2, dan EL 3
dipilih sesuai gerakkan daya tahan kardiovaskuler

Model exercise at home EL 1, EL 2, dan EL 3
sesuai dengan tujuan latihan daya tahan
kardiovaskuler

Model exercise at home EL 1, EL 2, dan EL 3
yang digunakan sesuai dengan manfaat latihan
senam aerobik cardio body workout

Model exercise at home EL 1, EL 2, dan EL 3
mencakup komponen kebugaran daya tahan
kardiovaskuler untuk pelaku olahraga pemula

Model exercise at home EL 1, EL 2, dan EL 3
sudah sesuai dengan prinsip latihan

Kesesuaian gabungan gerakkan Model exercise at
home EL 1, EL 2, dan EL 3

Model exercise at home EL 1, EL 2, dan EL 3
mencakup sistematika (pemanasan, inti,
pendinginan)

Terstruktur

Model exercise at home EL 1, EL 2, dan EL 3
aman digunakan oleh pelaku olahraga pemula
wanita usia 17-25 tahun

Model exercise at home EL 1, EL 2, dan EL 3
yang digunakan dapat dijadikan pedoman latihan
senam cardio body workout khususnya pelaku
olahraga pemula usia 17-25 tahun

Jumlah

75
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Lampiran 9. Angket Penilaian Uji Colsabjek Penelitian

LEMBAR PENILAIAN ANGKET UJI COBA

PENGEMBANGAN MODEL EXERCISE AT HOME UNTUK MENINGKATKAN
DAYA TAHAN KARDIOVASKULER SELAMA MASA PANDEMI COVID-19

Nama Responden

Usia

Petunjuk Pengisian

1.

Lembar penilaian angket ini dimaksudkan untuk mengetahui pendapat saudari
sebagai responden uji coba dalam Pengembangan Model Exercise At Home Untuk
Meningkatkan Daya Tahan Kardiovaskuler Selama Masa Pandemi COVID-19

2. Pendapat, kritik, saran, penilaian, dan komentar saudari sangat bermanfaat untuk
memperbaiki Pengembangan Model Exercise At Home Untuk Meningkatkan Daya
Tahan Kardiovaskuler Selama Masa Pandemi COVID-19

3. Sehubungan dengan hal tersebut, dimohon Bapak/Ibu memberikan tanda ceklis
“\" pada kolom 1,2,3,4 atau 5 untuk setiap pernyataan yang sesuai menurut
pendapat Bapak/Ibu.

Contoh:
No Indikator 1 2 3 4 S

1. | Kejelasan Materi

2. | Urutan Materi
Keterangan Skala:
5 = Sangat Baik
4 = Baik
3 = Cukup
2 = Kurang
1 = Sangat Kurang

4. Komentar atau saran saudari mohon untuk dituliskan pada lembar yang telah
disediakan. Apabila lembar yang disediakan tidak mencukupi, mohon untuk
dituliskan pada lembar tambahan yang telah disediakan.

5. Atas kesediaan saudari dalam mengisi angket penilaian ini, diucapkan terima

kasih.
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Angket Respon Subjek Penelitian

Aspek

Penilaian

Skala Nilai

2

3

4

Pemahaman isi

materi

. Model latihan EL 1, 2, dan 3 sangat menarik dalam

latihan cardio body workout

Langkah-langkah gerakan model latihan EL 1, 2,
dan 3 mudah dipahami dalam latihan senam cardio
body workout

. Pelaku olahraga pemula wanita usia 17-25 tahun

tidak bosan mengikuti gerakan model latihan EL 1,
2, dan 3 senam cardio body workout

Model latihan EL 1, 2, dan 3 melalui gerakan senam
cardio body workou dapat meningkatkan semangat
melakukan latihan

Model latihan EL 1, 2, dan 3 mudah dilakukan
dalam latihan senam cardio body workout

Model latihan EL 1, 2, dan 3 membuatmu mudah
dalam memahami gerakan tentang setiap gerakkan
senam cardio body workout

Model latihan EL 1, 2, dan 3 dapat menciptakan
kerjasama dengan masyarakat khususnya wanita 17-
25 tahun lainnya

Model latihan senam cardio body workout EL 1, 2,
dan 3 tidak menyebabkan cidera

Model latihan senam cardio body workout EL 1, 2,
dan 3 dapat membuat tubuh merasa bugar

10.

Model latihan senam cardio body workout EL 1, 2,
dan 3 membuatmu displin dalam melakukan gerakan
latihan cardio body workout

Jumlah

Bandar Lampung

Pengisi Angket
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Lampiranl10. Analisis Kebutuhan (Studi Pendahuluan)

3/29/2021

KUISIONER PENELITIAN PENDAHULUAN
Assalamu'alaikum wr wb
Dengan Hormat,
Saya Elsa Ariestika Mahasiswi Pascasarjana llImu Keolahragaan Universitas Negeri
Yogyakarta. Saat ini saya sedang melakukan penelitian tentang "pengembangan model
exercise at home untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler selama masa pandemi
covid-19".
Untuk itu perkenankanlah saya meminta kesediaan Saudara/i untuk berpartisipasi dalam
mengisi dan menjawab seluruh pertanyaan yang ada dalam kuisioner ini dan diharapkan
responden dapat memberikan jawaban yang sebenar-benarnya demi membantu proses
penelitian ini. Atas waktu dan kesediaannya saya ucapkan terimakasih. semoga penelitian
ini bermanfaat untuk kita semua.

* Wajib
Alamat email *
Nama Lengkap *
Usia *
Asal Universitas *
Jenis Kelamin *

Tandai satu oval saja.

) Laki-laki

) Perempuan

https://docs.google.com/forms/d/1heF5pmWoeprKCwWII5HjrO16h1Z5nIHUK8YGCxbSzZY /edit

1/4
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3/29/2021

KUISIONER PENELITIAN PENDAHULUAN

KUISIONER PENELITIAN

10.

11.

1. Apakah aktivitas sehari- hari Anda, termasuk aktivitas berat (seperti membawa
tas dengan isi buku yang berat, menggali atau pekerjaan konstruksi lain)? *

Tandai satu oval saja.

) YA

) TIDAK (Langsung ke pertanyaan no 4)

-

2. Berapa hari dalam seminggu Anda melakukan aktivitas berat?

3. Berapa lama dalam sehari biasanya Anda melakukan aktivitas berat? contoh
jawaban: 1jam 30 menit

4. Apakah aktivitas sehari-hari Anda termasuk aktivitas sedang yang
menyebabkan peningkatan nafas dan denyut nadi, seperti mengangkat beban
ringan dan jalan sedang (minimal 10 menit secara kontinyu) ? *

Tandai satu oval saja.

@)

) TIDAK (langsung ke pertanyaan no 7)

5. Berapa hari dalam seminggu Anda melakukan aktivitas sedang?

6. Berapa lama dalam sehari biasanya Andamelakukan aktivitas sedang ? contoh
jawaban: 3 jam 20 menit

https://docs.google.com/forms/d/1heF5pmWoeprKCwWII5HjrO16h1Z5nIHUK8Y GCxbSzZY /edit

2/4
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3/29/2021 KUISIONER PENELITIAN PENDAHULUAN

12. 7. Apakah Anda berjalan kaki atau bersepeda untuk pergi ke suatu tempat
minimal 10 menit kontinyu ? *

Tandai satu oval saja.
YA

) TIDAK (langsung ke pertanyaan no 10)

13. 8. Berapa hari dalam seminggu Anda berjalan kaki atau bersepeda untuk pergi
ke suatu tempat?

14. 9. Berapa lama dalam sehari biasanya Anda berjalan kaki atau bersepeda untuk
pergi ke suatu tempat? contoh jawaban: 2 jam 20 menit

15. 10. Apakah Anda melakukan olahraga, fitnes, atau rekreasi yang berat seperti
lari, sepak bola atau rekreasi lainnya yang mengakibatkanpeningkatan nafas dan
denyut nadi secara besar (minimal dalam 10 menit secara kontinyu)? *

Tandai satu oval saja.

YA

) TIDAK (langsung ke pertanyaan no 13

16. 11. Berapa hari dalam seminggu biasanya anda melakukan olahraga, fitness, atau

rekreasi yangtergolong berat?

17. 12. Berapa lama dalam sehari biasanya anda melakukan olahraga, fitness, atau
rekreasi yangtergolong berat? contoh jawaban: 1 jam 30 menit

https://docs.google.com/forms/d/1heF5pmWoeprKCwWII5HjrO16h1Z5nIHUK8Y GCxbSzZY /edit 3/4

118



3/29/2021

18.

19.

20.

21.

KUISIONER PENELITIAN PENDAHULUAN

13. Apakah Anda melakukan olahraga, fitness, atau rekreasi yang tergolong
sedang seperti berjalan cepat, bersepeda, berenang, voli yangmengakibatkan
peningkatan nafas dan denyut nadi (minimal dalam 10 menit secara kontinyu)? *

Tandai satu oval saja.

) YA

() TIDAK (langsung ke pertanyaan no 16)

14. Berapa hari dalam seminggu biasanya anda melakukan olahraga, fitnes, atau
rekreasilainnya yang tergolong sedang?

15. Berapa lama dalam sehari biasanya anda melakukan olahraga, fitness, atau
rekreasi yang tergolong sedang? contoh jawaban: 2 jam 30 menit

16. Berapa lama Anda duduk atau berbaring dalam sehari? contoh jawaban: 3
jam 40 menit *

Konten ini tidak dibuat atau didukung oleh Google.

https://docs.google.com/forms/d/1heF5pmWoeprKCwWII5HjrO16h1Z5nIHUK8Y GCxbSzZY /edit 4/4
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Lampiranll. Produk AkhirExercise At Homantuk Meningkatkan Daya

Tahan Kardiovaskuler

Cover(Bagian Depan) Cover(Bagian Belakang)

SENAM CARDIO BODY WORKOUT

o
EXERCISE AT HOJ\/@’7

SELF-HELP

KEEP YOUR
Elsa Ariestika, M.Pd & Dr. Widiyanto, M.Kes. IMMUNE
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA SYSTEM
2021

120



Gambar

Deskripsi Gambar |

Repetisi

GERAKKAN PEMANASAN

Gerakkan jalan ditempat
dengan mengangkat kaki

setinggi ra&-rata air

2x8
detik

Gerakkan dengan kedua
tangan lurus kedepan d

salah satu kaki dibelakang

2x8
detik

Melangkah tumit kaki kearal
kiri dan kanan dan membul
kedua lengan dan menut

lengan sejajar dengan bahu

2x8
detik

Melangkah jung kaki kanan
ke belakang kaki kiri denga
gerakkan mendorong kedep

2x8
detik

-
"
u
m

Kedua kaki

baru dan tangan diulurkan |

dibuka selebs

2x8
detik
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atas kanan dan ke Kkiri seca

bergantian

Gerakkan dilakukan denge
kaki kanan kedepan da
kedua tangan digenggar
kearah depan dilakukg

bersamssama

2X8
detik

Salah satu kaki bergera
kesamping menyesuaika
tangan yang digerakkan lur

ke atas

2x8
detik

Gerakkan  kedua tanga
berputar berkenaan deng
bahu kedua tangan lurus

samping

2x8
detik

Gerakkan kedua tangan
atas lurus posisi kedua ka
dibuka lebar dan kedu
tangan diturunkan menyenty

lantai secara bergantian

2x8
detik
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GERAKKAN INTI

Gerakkan jalan ditempat
dengan mengangkat kaki

setinggi raterata air

2x8
detik

Gerakkan kedua kalk
bergerak karah kanan dan K

dengan diikuti kedua tangan

2Xx8
detik

Gerakkan salah satu ka
menyikut 90 derajat seca
bergantian dengan diiku
kedua tangan mengayl

didepan dada

2x8
detik
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Gerakkan jalan ditempat
dengan mengangkat kaki

setinggi raterata air

2x8
detik

Gerakkan dilakukan ke ats
dengan kedua tangan d
diturunkan sejajar denge
bahu merentangkan ked
tangan dan mengayuh tur
kebawah dengan kaki dibul

lebar

2x8
detik

Gerakkan  kedua tange
mengepal bergantian ke ar
depan dan kaki dibuk
selebar bahu

2x8
detik
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Gerakkan dengan kedua 2x8
tangan dipinggang kemudiar detik
salah satu kaki bergerak

secara bergantian

Kedua tangan dipinggang | 2x8
dergan mengayunkan salah| detik

satu kaki bergerak kearah
samping kanan dan Kiri

secara bergantian

Gerakkan dilakukan dengan
salah satu tangan menyeron
ke arah kanan dan kiri lurus
sejajar dengan bahu dengar
posisi kaki dibuka selebar
bahu

2x8
detik

Kedua tangan lurus keatas
sejajar, kemudian badan
condong kedepan dengan
salah satu kaki sedikit

menekuk lutut

2x8
detik
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Salah satu tangan memegar
pinggang yang diikuti
gerakkan salah satu tangan
atas dan menekuk siku diiku
dengan salakatu kaki
menekuk keatas sejajar

dengan posisi pinggang

2x8
detik

Kedua tangan didepan dada 2x8
bersentuhan dan salah satu| detik
lutut kaki bergerak ke atas
setinggi raterata air

dilakukan dengan kaki dan
tangan bergantian

Kedua tangan bgerak ke 2x8
atas diikuti irama kaki ke detik

kanan dan ke kiri secara

bergantian
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.
- .

Kedua tangan bergerak ke
atas dan lurus ke samping
kemudian gerakkan

kakivjalan ditempat

2X8
detik

GERAKKAN PENDINGINAN

Gerakkan jalan ditempsa
dengan mengangk kaki
bergantian secara perlahs

lahan

2x8
detik

Gerakkan melemaskan ked
tangan merentang la
bergerak kearah kiri da
kanan diayun oleh lutut kal
bergantian

2Xx8
detik

Gerakkan salah satu tang
berada di atas condong

kanan dengan lutut aki
sedikit turun dilakukan seca
bergantian

2x8
detik
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Gerakkan dengan kedua
tangan menyentuh salah sat
lutut untuk dilemaskan otot
otot dilakukan secara

bergantian

2x8
detik

Gerakkan melemaskan
selutuh tubuh kedua tangan
diayun dari atas ke bawah
dengan menghembuskan

nafas

2x8
detik

Gerakkan kedua tangan tury
kebawah menyentuh lantai
dengan kedua kaki dibuka
selebar bahu, kemudian
ayunkan keatas secara

perlahan

2x8
detik
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Gambar Deskripsi Gambar Repetisi
GERAKKAN PEMANASAN
Gerakkan jalan ditempat 2x8
dengan mengangkaalah detik
satukaki secara bergantian
Gerakkan dengan kedua| 2x8
tangan lurus kedepan di detik

salah satu kaki dibelakang

Melangkah tumit kaki keara|
kiri dan kanan dan membul
kedua lengan dammenutup

lengan sejajar dengan bahu

2x8
detik
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Melangkah ujung kaki kana
ke belakang kaki kiri denga
gerakkan mendorong kedep

2x8
detik

Kedua kaki dibuka selebg
baru dan tangan diulurkan |
atas kanan dan ke kiri secs
bergantian

2x8
detik

Gerakkan dilakukan denge
kaki kanan kedepan da
kedua tangan digengga
kearah depan  dilakuka

bersamssama

2Xx8
detik

Salah satu kaki bergere
kesamping menyesuaika
tangan yang digerakkan lur

ke atas

2x8
detik
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Gerakkan  kedua tange
berputar bekenaan denga
bahu kedua tangan lurus

samping

2x8
detik

Gerakkan kedua tangan
atas lurus posisi kedua ka
dibuka lebar dan keduy
tangan diturunkan menyenty

lantai secara bergantian

GERAKKAN INTI

2x8
detik

Gerakkan jalan tempat
dengan mengangkat kaki
setinggi raterata air

2x8
detik

Gerakkan salah satu tangan
menyentuh lutut secara
bergantian, kaki diangkat

menekuk setinggi rateata air

2x8
detik
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Gerakkan membuka tang:
dengan salah satu ka
mengangkat ke bakang

2x8
detik

Gerakkan jalan ditempat
dengan mengangkat kaki

setinggi raterata air

2x8
detik

Kedua tangan dipinggan
diikuti gerakkan kaki kedepa

secara bergantian

2Xx8
detik

Gerakkan kedua tanga
mengepal bergantian ke ar
depan dan kaki dibuka
selebar bahu

2x8
detik

Gerakkan kedua tangan luru
ke atas diikuti dengan salah

satu kaki mengayun

2x8
detik
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Kedua kaki dibuka lebar,
posisi badan menekuk turun
dengan kedua tangan

bergerak ke atas

2x8
detik

Gerakkan kedua tgan
berputar dari atas ke bawah
diikuti irama langkah kaki ke

kanan dan ke Kkiri

2x8
detik

Kedua tangan saling
bersentuhan didepan dada ¢
diikuti irama langkah kaki

bergerak ke kanan dan ke Ki

2x8
detik

Gerakkan jalan ditempat 2x8
dengan mengangkkaki detik
secara bergantian

Gerakkan tubuh bergerak | 2x8

diikuti gerakkan kedua tanga
kedepan dada dan posisi ka

bergerak ditempat

detik

Gerakkan salah satu tangan
bergerak ke atas lurus secat
bergantian diikuti gerakkan
kaki

2x8
detik
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Gerakkan kedua tangan ke | 2x8
atas lurus dan kesamping | detik
sejajar diikuti irama langkah
kaki

GERAKKAN PENDINGINAN

Gerakkan jalan ditempé 2x8
dengan mengangkat kal detik
bergantian secara perlaha

lahan

Gerakkan melemaskan ked| 2x8
tangan merentang lalu | detik
bergerak kearah kiri da
kanan diayun oleh lutut kal

bergantian

Gerakkan salah satu tang 2x8
berada di atas condong | detik
kanan dengan lutut ka
sedikit turun dilakukan seca

bergantian

Gerakkan dengan kedua 2x8
tangan menyentusalah satu | detik
lutut untuk dilemaskan otot
otot dilakukan secara

bergantian

dd e
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Gerakkan melemaskan
selutuh tubuh kedua tangan
diayun dari atas ke bawah
dengan menghembuskan

nafas

2x8
detik

Gerakkan kedua tangan turu
kebawah menyentuh lantai
dengan kedua kaki dibuka
selebar bahu, kemudian
ayunkan keatas secara

perlahan

2x8
detik
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00:30:21

Gambar Deskripsi Gambar Repetisi
GERAKKAN PEMANASAN

Gerakkan jalan ditempat 2x8
dengan mengangkaalah detik

satukaki secara bergantian

Gerakka dengan kedua| 2x8
tangan lurus kedepan di detik

salah satu kaki dibelakang
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Melangkah tumit kaki kearal
kiri dan kanan dan membul
kedua lengan dan menut

lengan sejajar dengan bahu

2x8
detik

Melangkah ujung kaki kana
ke belakang Ka kiri dengan

gerakkan mendorong kedep

2x8
detik

Kedua kaki dibuka seleb:s
baru dan tangan diulurkan |
atas kanan dan ke Kiri seca

bergantian

2x8
detik

Gerakkan dilakukan denge
kaki kanan kedepan da
kedua tangan digengga
kearah  depan ildkukan

bersamssama

2x8
detik
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Salah satu kaki bergere
kesamping menyesuaika
tangan yang digerakkan lur
ke atas

2x8
detik

Gerakkan kedua tanga
berputar berkenaan deng
bahu kedua tangan lurus

samping

2x8
detik

Gerakkan keda tangan ke
atas lurus posisi kedua ka
dibuka lebar dan keduy
tangan diturunkan menyenty

lantai secara bergantian

2x8
detik
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GERAKKAN INTI

Gerakkan jalan ditempat 2x8
dengan mengangkat kaki detik

setinggi raterata air

Geraklan kedua tangal 2x8
mengayun ke atas dan | detik
bawah dengan kedua ka
melangkah ke kiri dan K

kanan

Kedua tangan  bergera 2x8
mengayun secara berganti detik
dengan kedua kaki menek

turun

Salah satu tangan dan kaki | 2x8
bergerak scara bersamaan K detik

kanan dan ke Kkiri
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Kedua tangan  bergerad
mengayun secara berganti
dengan kedua kaki menek

turun

2x8
detik

Gerakkan dilakukan lebi
cepat dan bergantian ses
irama salah satu tangan d
kaki

2X8
detik

Geraklan jalan ditempat
dengan mengangkat kaki

setinggi raterata air

2x8
detik

Gerakkan dilakukan dengan
mengangkat salah satu kaki
setinggi raterata air secara

bergantian

2x8
detik

Gerakkan salah satu tangan
diikuti silang dengan salah

satu kakiyang diangkat

2x8
detik
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setinggi raterata air

Kedua tangan bergerak ke | 2x8
atas diikuti kaki ditekuk detik
kebawah secara bergantian
Gerakkan jalan ditempat 2x8
dengan mengangkkaki detik
secara bergantian

Gerakkan dilakukan dengan| 2x8
mengangkat salah satu kaki| detik
setinggi raterata air secara
bergantian

Gerakkan dilakukan dengan
mengangkat salah satu kaki| 2x8
setinggi raterata air secara | detik

bergantian
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Posisi tubuh menghadap
samping dengan kedua tang
menyentuh lantai diayunkan
ke atas dengan salah satu k
ke depan. Dilakukan secara

bergantian

2x8
detik

Gerakkan salah satu tangan
ke atas diikuti gerakkan sala
satu kaki menekuk ke bawal

dilakukan bergantian

2x8
detik

Kedua tangan dipinggang
dengan mengayunkan salah
satu kaki bergerak kearah
samping kanan dan Kiri

secara bergantian

2x8
detik
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Gerakkan kedua tangan
berputar mengayun dari atas
ke bawah diikuti kaki yang
menekuk ke bawah dan ke
atas

2X8
detik

Gerakkan jalan ditempat 2x8
dengan mengangkat kaki detik
setinggi raterata air

Kedua tangan menyiku 2x8

bergerak didepan dada diiku
gerakkan kaki ke kanan dan
ke kiri dan kedua lengan lurt

ke samping dan menutup

detik

Kedua tangan bergerak
menekuk ke dalam pada saa
salah satu lutut kaki diangkal

Dilakukan secara bergantian

2x8
detik
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GERAKKAN PENDINGINAN

Gerakkan jalan ditempé 2x8
dengan mengangkat kal detik
bergantian secara perlahz

lahan

Gerakkan melemaskan ked| 2x8
tangan meentang lalu detik
bergerak kearah kiri da
kanan diayun oleh lutut kal

bergantian

Gerakkan salah satu tang 2x8
berada di atas condong | detik
kanan dengan lutut ka
sedikit turun dilakukan seca

bergantian

Gerakkan dengan kedua 2x8
tangan meyentuh salah satu| detik
lutut untuk dilemaskan otot
otot dilakukan secara

bergantian

Gerakkan melemaskan 2x8
selutuh tubuh kedua tangan| detik
diayun dari atas ke bawah

dengan menghembuskan

nafas dan posisi ditahan
menghadap kanan dan

dilanjutkan menghadapriki
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Gerakkarmembuka kaki
selebar bahualu posisikan
tubuh seolah sedang duduk
kursi dengan membentuk

sudut 90 derajat.

2x8
detik
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Lampiran 12. Uji Validitaglan Reliabelitag\ngket Uji Coba Responden

Correlations
Butir Butir2 Butir3 Butird ButirS Butir Butir7 Butir8 Butird Butir10 Jumlah
Butirt Pearson Correlation 1 330 233 036 .081 =179 -291 -192 135 .000 428"
Sig. (2-tailed) 075 215 851 670 2343 119 310 479 1.000 000
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Butir2 Pearson Correlation 330 1 286 263 037 -229 -.022 .088 078 .088 3977
Sig. (2-tailed) 075 126 160 .845 223 807 643 .682 643 .001
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Butir3 Pearson Correlation 233 286 1 154 161 094 .089 A76 273 176 506"
Sig. (2-tailed) 215 126 418 394 621 640 352 144 352 .004
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Butir4 Pearson Correlation 036 263 154 1 292 195 185 243 -018 .000 507"
Sig. (2-tailed) 851 160 418 118 1302 329 195 925 1.000 .004
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Bulirs Pearson Correlation 081 037 161 292 1 1258 070 138 214 138 496"
Sig. (2-tailed) 670 845 394 118 169 714 468 257 468 .005
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Butiré Pearson Correlation -179 -229 094 195 .258 1 506 348 .283 .261 524"
Sig. (2-tailed) 343 223 621 302 169 .004 059 130 163 .003
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Butir7 Pearson Correlation -.201 =022 .089 185 .070 506" 1 4407 146 .000 418"
Sig. (2-tailed) 119 807 640 329 714 .004 015 B 1.000 .002
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Butir Pearson Correlation =192 .088 176 243 138 .348 440° 1 434 .304 817"
Sig. (2-tailed) 310 643 352 195 468 059 015 017 102 .000
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Butird Pearson Correlation 135 078 273 -018 214 283 146 434 1 6267 643"
Sig. (2-tailed) 479 682 144 925 257 130 441 017 .000 .000
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Butirt0 Pearson Correlation 000 .088 176 000 138 261 000 304 626" 1 5417
Sig. (2-tailed) 1.000 643 352 1.000 468 163 1.000 102 .000 .002
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Jumlah Pearson Correlation 428" 397 506™ 507" 496 5247 418" 817" 643" 5417 1
Sig. (2-tailed) .000 030 004 004 005 003 002 .000 .000 .002
N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Butir Soal

Koefisien Korelasi

Keterangan

0,428

Valid

0,397

Valid

0,506

Valid

0,907

Valid

0,496

Valid

0,524

Valid

0,418

Valid

0,617

Valid

0,643

Valid

Blo|o|Njo|ua|sw|n|e

0,541

Valid

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha

N of ltems

743

10
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Lampiran 13. HakUji Coba Skala Kecil

No | Responden Skor Butir Pertanyaan Skor Hasil Persentase Keterangan
1/2/3|4|5|6|7|8]9] 10 (%)

1 DAH 415/ 4|4 |5|4|4]|5]|3]4 42 84% Sangat Baik
2 DS 514/ 3|4 |4 |4|4|3|4]4 39 78% Baik

3 MA 4 |5/5|3|4|4(4|4]4)|5 42 84% Sangat Baik
4 FK 4 143 4|5| 4| 4|3|3] 4 38 76% Baik

5 MM 5/5/5|5|4|4|5|5|5|5 48 96% Sangat Baik
6 AG 5(5/5|4|5|4|4|5|4)| 4 45 90% Sangat Baik
7 RF 5|14/ 5|5|5|5|5|4|5]| 4 47 94% Sangat Baik
8 AB 4 1444|445 |4 (3|4 40 80% Baik

9 JWS 5|14/ 4| 4| 5|5|5|5|5]|5 47 94% Sangat Baik
10 PA 34/ 4|4 |5 |5|5|4]|4)|3 41 82% Sangat Baik
11 AWA 414/ 3|4|4|4|5|5|5]|5 43 86% Sangat Baik
12 AP 4|5/5|5|3|4|5|4|5]|5 45 90% Sangat Baik
13 ES 5|/5{5|5|4|4|5|5|5]|5 48 96% Sangat Baik
14 KR 4 14/ 4|3 |3|5|5|5|4)| 4 41 82% Sangat Baik
15 LZ 413 4|5 | 3|4|4| 4|54 40 80% Baik

Jumlah 646 85,13% Sangat Baik
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Lampiranl4. Hasil Uji Coba Skala Besar

No | Responden Skor Butir Pertanyaan Skor Persentase| Keterangan
1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10| Hasil (%)
1 DAH 5 5 5 3 4 4 4 4 5|5 44 88% Sangat Baik
2 DS 4 4 4 4 4 4 4 3 4 |5 42 84% Sangat Baik
3 MA 4 5 5 5 4 4 5 4 3|4 43 86% SangaBaik
4 FK 4 4 4 3 5 4 4 4 4 | 4 40 80% Baik
5 MM 4 5 5 5 5 5 5 5 5|5 49 98% Sangat Baik
6 AG 5 4 4 5 5 5 5 5 5|5 48 96% Sangat Baik
7 RF 5 5 5 5 5 4 4 5 5|5 48 96% SangaBaik
8 AB 4 3 4 5 4 5 4 5 4 | 4 42 84% Sangat Baik
9 JWS 4 5 4 5 5 5 5 5 5|5 48 96% Sangat Baik
10 PA 5 4 4 4 4 4 4 4 5|5 43 86% Sangat Baik
11 AWA 5 5 5 5 4 4 4 4 5| 4 45 90% Sangat Baik
12 AP 4 4 5 4 4 5 5 5 5|5 46 92% Sangat Baik
13 ES 4 5 4 5 5 5 5 5 5|5 48 96% Sangat Baik
14 KR 4 5 4 5 4 4 5 5 4 | 4 44 88% Sangat Baik
15 LZ 4 4 4 5 5 5 5 4 4 | 3 43 86% Sangat Baik
16 KL 4 4 4 4 5 4 5 4 4 | 4 42 84% Sangat Baik
17 OP 5 5 5 5 5 5 5 5 4 | 4 48 96% Sangat Baik
18 AM 4 4 4 5 4 4 4 3 4 |5 41 82% Sangat Baik
19 SW 4 5 4 5 4 3 4 5 4 |5 43 86% Sangat Baik
20 SG 4 4 4 4 4 4 4 4 4 | 4 40 80% Baik
21 ID 3 4 5 4 4 5 5 5 5|5 45 90% Sangat Baik
22 PP 3 3 4 4 4 5 5 5 4 | 4 41 82% Sangat Baik
23 KT 4 4 4 4 3 4 5 4 4 | 4 40 80% Baik
24 KS 4 5 4 4 4 3 4 4 4 | 3 39 78% Baik
25 MM 4 4 4 3 4 4 5 5 5|5 43 86% Sangat Baik
26 WM 4 4 4 4 4 5 5 5 5|5 45 90% Sangat Baik
27 NS 3 5 4 5 4 5 5 5 5|5 46 92% Sangat Baik
28 YP 4 4 5 5 5 5 5 5 5|5 48 96% Sangat Baik
29 GA 4 5 4 4 4 5 4 5 4 |5 44 88% Sangat Baik
30 DP 5 5 4 4 3 5 5 4 4 | 4 43 86% Sangat Baik
Jumlah 673 88,07% | Sangat Baik
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Lampiran 15 Hasil Uji Efektivitas

PRETEST POSTTEST
TES COOPER
Jarak Tempuh Jarak Tempuh
Usia (meter) Vo2max Kategori (meter) Vo2max Kategori
Responden
17 2010 33,64855801 fair 23% 40,91438 superior
1
17 2240 38,7905209 good 2455 43,59714 superior
2
17 1100 13,30427006 Very poor 1400 20,01118 poor
3
18 1200 15,5399061 Very poor 2240 38,79052 good
4
18 2140 36,55488486 good 2450 43,48536 superior
5
19 1400 20,01117818 Very poor 2455 4359714 superior
6
19 1200 15,5399061 Very poor 2445 43,37357 superior
7
19 1300 17,77554214 Very poor 1700 26,71809 Poor
8
19 1600 24,48245026 Very poor 2000 33,42499 good
9
19 1200 15,5399061 Very poor 2000 33,42499 good
10
19 2000 33,4249941 fair 2425 42,92645 superior
11
19 2220 38,3433937 good 2500 44,60317 superior
12
19 1400 20,01117818 Very poor 2400 42,36754 Superior
13
20 1500 22,24681422 Very poor 2400 42,36754 Superior
14
20 1300 17,77554214 Very poor 1600 24,48245 goog
15
20 1950 32,30717639 fair 2250 39,01408 Excellent
16
20 2275 39,57299352 exellent 2400 42,36754 Superior
17
20 1200 15,5399061 Very poor 2000 33,42499 good
18
20 1700 26,7180863 Poor 2100 35,66063 good
19
20 1200 15,5399061 Very poor 2000 33,42499 Good
20
20 1300 17,77554214 Very poor 1600 24,48245 Poor
21
21 1600 24,48245026 Poor 2400 42,36754 Superior
22
22 1400 20,01117818 Very poor 2000 33,42499 Good
23
22 1400 20,01117818 Very poor 1600 24,48245 Poor
24
23 1100 13,30427006 Very poor 1600 24,48245 Poor
25
23 1200 15,5399061 Very poor 1600 24,48245 Poor
26
24 1700 26,7180863 Poor 1600 24,48245 Poor
27
24 1700 26,7180863 Poor 1600 24,48245 Poor
28
25 1600 24,48245026 Poor 2000 33,42499 Good
29
25 1200 15,5399061 Very poor 2200 37,89627 Excellent
30
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Lampiran 16 Deskriptif Statistik

Descriptive Statistics

Range Minimum Maximum Mean Std. Deviation
PretestVo2max 30 26.27 13.30 39.57 23.2360 8.29304
PostTestVo2max 30 24.59 20.01 44.60 34.7283 7.91365
Valid N (listwise) 30
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Lampiran 17 Uji Normalitas

Cooper Test (vo2max)

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
PretestVo2max .185 30 .010 .884 30 .004
PostTestVo2max .169 30 .029 .872 30 .002

a. Lilliefors Significance Correction
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Lampiran 18 Uji Wilcoxon

1. Uji Wilcoxon Cooper Test (vo2max)

Ranks
Mean Rank | Sum of Ranks
PostTestVo2max - Negative Ranks 28 1.50 3.00
PretestVo2max Positive Ranks 28° 16.50 462.00
Ties 0°
Total 30

a. PostTestVo2max < PretestVo2max

b. PostTestVo2max > PretestVo2max

c. PostTestVo2max = PretestVo2max

Test Statistics®

PostTestVo2ma
X -
PretestVo2max
z -4.723°
Asymp. Sig. (2-tailed) .000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.
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Lampiran 19 Dokumentasi Penelitian

Proses Uji Coba ‘ Pemberian Pros@geatment
(Perlakuan)

Pemberian Instruksi Pelaksanaan

Pengisian Angket Exercise

TesCooper(12menit) Foto Bersama
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