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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan dari pengaruh latihan
pada malam dan pagi hari terhadap daya tahan aerobik pada siswa pencak silat
PSHT di Desa Bumi Jaya Way Kanan.

Penelitian ini menerapakan pendekatan kuantitatif eksperimen dengan
desain Two Group Pre-test & Post-Test Control Group Design. Populasi 30 Peserta
anggota aktif PSHT dan teknik sample purposive sampling KU 16-21 tahun, laki-
laki, 3-4 latihan/minggu dengan jumlah 20 siswa putra dari anggota perguruan
PSHT Desa Bumi Jaya. Responden dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok
latihan malam dan kelompok latihan pagi yang masing-masing berjumlah 10
responden dengan pembagian menggunakan teknik MSOP. Instrumen yang
digunakan yaitu program latihan continue training, interval training, & circuit
training. Instrumen tes menggunakan Multi Fitness Test (MFT) dengan item tes
didalamnya. Uji hipotesis menggunakan Uji Paired Sample T-test.

Hasil penelitian eksperimen menunjukan bahwa adanya pengaruh dari
perlakuan yang diberikan kepada kedua kelompok responden terhadap peningkatan
daya tahan yaitu dari hasil uji hipotesis Paired Sample T-test menunjukkan nilai
(sig 2 tailed) < 0,05 dengan hasil 0,00 yang menandakan adanya pengaruh yang
bermakna dalam pemberian treatment. Hasil peningkatan perlakukan terhadap
kedua kelompok menunjukkan bahwa kelompok latihan pagi memiliki peningkatan
sebanyak 28,06% dengan rata-rata pre-test kelompok latihan pagi yaitu 31,13 dan
rata-rata post tes 39,87. Presentase hasil perlakuan kelompok malam memiliki
peningkatan sebanyak 15,86% dan hasil rata-rata pre-test yaitu 31,44 dan post test
rata-rata hasil 36,42, maka dapat disimpulkan bahwa pemberian treatment yang
sama terhadap kedua kelompok yang berbeda sama-sama memiliki pengaruh
terhadap peningkatan daya tahan VO2 Max.

Kata Kunci : Daya Tahan, Multi Test Fitness, PSHT Desa Bumi Jaya



DISPARITY IN THE EFFECT OF TRAINING IN THE NIGHT AND
DAYTIME TOWARDS THE AEROBIC ENDURANCE OF PENCAK SILAT
PSHT STUDENTS OF BUMI JAYA WAY KANAN VILLAGE

Abstract

This research aims to determine the differences in the effects of training in
the night and daytime towards the aerobic endurance of PSHT pencak silat students
in Bumi Jaya Way Kanan Village.

This research applied a quantitative experimental approach with a Two
Group Pre-test & Post-Test Control Group Design. The research population was
30 active PSHT members and the purposive sampling technique was students aged
16-21 years old, male, 3-4 trainings/week with a total of 20 male students from
PSHT members in Bumi Jaya Village. The respondents were divided into 2 groups:
the night training group and the daytime training group, each consisting of 10
respondents with the division using the MSOP Technique. The instruments used
were continuous training, interval training, & circuit training programs. The test
instrument used the Multi Fitness Test (MFT) with test items in it. Hypothesis
testing used the Paired Sample T-test.

The results of the experimental study show that there is an effect of the
treatment given to both groups of respondents towards the increasing endurance,
as from the results of the Paired Sample T-test hypothesis test showing a value (sig
2 tailed) < 0.05 with a result of 0.00 indicating a significant effect in the provision
of treatment. The results of the increase in treatment for both groups show that the
daytime training group has an increase of 28.06% with an average pre-test for the
daytime training group of 31.13 and an average post-test of 39.87. The percentage
of treatment results for the night training group has an increase of 15.86% and the
average pre-test result is at 31.44 and the average post-test result is at 36.42, so it
can be concluded that giving the same treatment to both different groups has the
same effect towards the increasing VO2 Max endurance.

Keywords: Endurance, Multi Test Fitness, PSHT Desa Bumi Jaya
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga saat ini menjadi salah satu kebutuhan untuk menjaga
komponen kesehatan tubuh. Hardiyono (2020, pp. 47-48) menyatakan bahwa
olahraga meningkatkan kebugaran fisik dan kualitas hidup dengan membentuk
gaya hidup sehat. Widodo (2018, pp. 54-55) menambahkan bahwa olahraga
harian memperkuat jasmani dan rohani. Mahfud & Fahrizqi (2020, p. 32)
menekankan bahwa olahraga adalah perilaku khusus yang bertujuan
meningkatkan kebugaran dan kesehatan jasmani. Olahraga melibatkan
aktivitas fisik terprogram dengan gerakan tubuh berulang untuk meningkatkan
kebugaran fisik. Selain itu, olahraga juga berfungsi sebagai latihan fisik,

wahana rekreasi, dan sarana pendidikan melalui mata pelajaran keolahragaan.

Olahraga merupakan aktivitas gerak yang dilakukan secara teratur dan
terprogram untuk memelihara gerak yang bersifat periodik. Olahraga memiliki
kegunaan menjadi alat untuk mengukur pertumbuhan dan perkembangan

jasmani, rohani, dan sosial (Sumaryanto, 2014, p. 1).

Salah satu cabang olahraga beladiri yaitu pencak silat memiliki kondisi
fisik sebagai faktor utama sebagai penunjang prestasi. Menurut Wiwoho, dkk.,
(2014, p. 45), kondisi fisik sangat menentukan apakah atlet tersebut dapat

menjadi atlet yang potensial atau tidak. Kondisi fisik secara umum dapat



diartikan dengan keadaan atau kemampuan fisik. Keadaan tersebut meliputi
sebelum (kondisi awal), dan pada saat setelah mengalami suatu proses latihan.
Adapun komponen kondisi fisik secara umum meliputi speed, endurance,

strength, & flexibility (Arwih, 2019, p. 64).

Setiap pelaksanaan gerak teknik pencak silat harus dilakukan dengan
cepat, tepat, dan bertenaga baik pada saat menyerang maupun bertahan.
Adapun menurut Awan Hariono, (2006, p. 41), komponen kondisi fisik yang
dominan digunakan dalam pencak silat adalah kekuatan, ketahanan, kecepatan,
koordinasi dan fleksibilitas. Terdapat perpaduan dari masing-masing
komponen biomotor lainnya seperti power, stamina, keseimbangan dan
kelincahan. Menurut Ridwan (2020, p. 66), kondisi fisik yang prima adalah
prasyarat wajib dimiliki oleh seorang atlet dan kondisi fisik berguna untuk
meningkatkan prestasi atlet. Kondisi fisik memiliki karakteristik ciri dan
kebutuhan masing-masing di tiap cabang olahraga. Latihan kondisi fisik
merupakan proses dalam membentuk peningkatan dan pemeliharaan kemampuan
fisik yang dilakukan dengan mentitikberatkan beban pada kinerja tubuh (Harsono,

2018, p. 187).

Penjelasan dari hubungan kondisi fisik dengan pencak silat dari
beberapa sumber dapat disimpulkan bahwa pencak silat adalah olahraga yang
membutuhkan keadaan kondisi fisik yang prima dan di dalam unsur komponen
dasar fisik yang prima terdapat kekuatan (daya ledak otot), kecepatan,

kelincahan, daya tahan, dan kelenturan. Olahraga pencak silat memiliki



beragam macam bentuk pola latihan dimana latihannya memfokuskan pada
unsur biomotor dengan melakukan kegiatan latihan aktivitas fisik dan

menerapakan latihan peningkatkan performa kondisi fisik.

Latihan fisik mencakup berbagai kegiatan seperti peningkatan kekuatan
otot, kecepatan, kelincahan, dan kelenturan otot dengan gerakan sulit. Latihan
aerobik menggunakan sistem pembakaran energi dengan oksigen (Adhini,
2024, p.1). dan meningkatkan daya tahan melalui latihan cardio yang
membakar banyak energi (Harsono, 2018, pp.11-14). Latihan ini meningkatkan
daya tahan paru-paru dan jantung dengan menambah volume oksigen yang
ditampung paru-paru. Kondisi fisik atlet menjadi lebih optimal dan tidak

mudah lelah.

Salah satu cabang pencak silat yaitu Persaudaraan Setia Hati Terate
(PSHT) sering melakukan latihan di malam hari dari pada di pagi hari. Hal ini
disebabkan oleh kesesuaian dengan jadwal anggota yang sebagian besar
bekerja atau bersekolah di siang hari. Suasana malam yang lebih tenang dan
sejuk juga mendukung konsentrasi dan fokus yang diperlukan dalam latihan
intensif. Selain itu, latihan malam membantu anggota PSHT melepaskan stres
setelah aktivitas harian, sehingga mereka dapat berlatih dengan lebih rileks dan

maksimal.

Penguat teori latihan di malam hari lebih baik dari latihan pagi yaitu,

menurut Chtourou & Souissi (2012, p. 1987), menunjukkan latihan malam hari



lebih baik daripada pagi hari. Kekuatan otot dan performa fisik mencapai
puncaknya di sore atau malam hari karena suhu tubuh dan hormon yang lebih
optimal (Deschenes & Kraemer, 2002, p. 10). Kemampuan kognitif dan fokus
mental lebih baik, risiko cedera berkurang, metabolisme dan kapasitas aerobik
lebih efisien, performa kardiovaskular dan daya tahan meningkatkan. Latihan
malam juga membantu mengurangi stres, meningkatkan mood, dan

mendukung kesehatan mental serta kualitas tidur.

Sebaliknya, terdapat beberapa teori penelitian yang menyatakan bahwa
latihan yang baik dilakukan di waktu pagi hari seperti menurut Facer &
Brandstaetter (2015, p. 1049), mengungkapkan ritme sirkadian mempengaruhi
performa fisik dan metabolisme, membuat tubuh lebih waspada di pagi hari.
Selain itu menurut Dolezal et al. (2014, p. 1239), menyatakan latihan pagi
meningkatkan metabolisme basal dan efisiensi pembakaran kalori. Latihan
pagi meningkatkan kualitas tidur, konsistensi latihan, mood, dan produktivitas,

serta membentuk kebiasaan sehat (Melanson & Freedson, 2001, p. 1247).

Dari beberapa kumpulan teori yang dikemukakan di atas maka akan
dilakukan penelitian perbedaan efektivitas latihan pagi dan malam hari pada
perguruan pencak silat PSHT untuk memahami dampaknya terhadap performa
fisik daya tahan serta penelitian terhadap peningkatan kemampuan daya tahan

jika latihan dilakukan pada kedua waktu tersebut.



B.

Identifikasi Masalah

Penjabaran dari poin pendahuluan menunjukan bahwa penelitian ini

membahas mengenai pengaruh latihan terhadap kondisi fisik pada unsur

biomotor daya tahan (endurance). peneliti akan melakukan eksperimen

penelitian pada malam hari dan pagi hari terhadap kondisi fisik daya tahan

dengan tujuan sebagai berikut:

1.

Belum diketahuinya pengaruh latihan jika dilakukan pada waktu yang
berbeda saat melakukan aktivitas fisik berupa latihan malam dan pagi hari
apakah berdampak pada daya tahan VO, Max nya pada cabang olahraga
pencak silat di Desa Bumi Jaya.

Belum pernah dilakukannya uji perbandingan tentang latihan pagi dan
malam hari yang berkaitan dengan kondisi fisik daya tahan pada olahraga
pencak silat PSHT di Desa Bumi Jaya.

Belum diketahuinya dampak baik atau buruknya latihan daya tahan jika
dilakukan pada malam hari.

Belum diketahui apakah latihan pada malam hari dapat memberikan
peningkatan pada sistem biomotor daya tahan dan kapasitas jantung &
paru-paru.

Belum terdapat penelitian yang melakukan perbandingan VO, Max pada

latihan pagi dan malam hari untuk melihat hasil latihan dari daya tahan.



C. Batasan Masalah

Batasan masalah yang dipaparkan dalam latar belakang dan identifikasi
masalah maka batasan masalah yang didapat adalah mengenai bagaimana
pengaruh latihan pada malam hari dan pagi hari terhadap kondisi fisik yaitu
daya tahan Vo2 Max. Pembatasan masalah dalam penelitian ini maka
diharapkan peneliti melakukan penelitian hanya melingkupi penelitan yang

sudah di jadikan subjek dan objek penelitian tersebut.

D. Rumusan Masalah

Dalam keterangan latar belakang di atas maka dapat diberikan beberapa
pertanyaan mengenai rumusan masalah pada kondisi fisik dan bagaimana
menentukan waktu latihan yang baik untuk menunjang kondisi fisik yang baik,

yaitu sebagai berikut:

1. Adakah pengaruh latihan aerobik pada malam hari terhadap peningkatan
VVO2 max siswa pencak silat PSHT di Desa Bumi Jaya?

2. Adakah pengaruh latihan aerobik pada pagi hari terhadap peningkatan VO
max siswa pencak silat PSHT di Desa Bumi Jaya?

3. Adakah perbedaan pengaruh latihan aerobik pada malam dan pagi hari
terhadap peningkatan VO, max siswa pencak silat PSHT di Desa Bumi

Jaya?



E. Tujuan Masalah

Tujuan adanya penelitian ini adalah untuk mengetahui permasalahan-
permasalahan yang akan dicari sehingga dapat dibuatkan beberapa rumusan
masalah dan tujuan masalah yang dapat dipaparkan sebagai berikut:

1. Mengetahui pengaruh latihan aerobik pada malam hari terhadap terhadap
peningkatan VO, max siswa pencak silat PSHT di Desa Bumi Jaya.

2. Mengetahui pengaruh latihan aerobik pada pagi hari terhadap terhadap
peningkatan VO, max siswa pencak silat PSHT di Desa Bumi Jaya.

3. Mengetahui perbedaan pengaruh latihan aerobik pada malam dan pagi hari
terhadap terhadap peningkatan VO, max siswa pencak silat PSHT di Desa

Bumi Jaya.

F. Manfaat Penelitian
Manfaat dari penelitian yang telah dilaksanakan dengan memiliki
rumusan dan tujuan masalah maka dapat disebutkan sebagai berikut untuk

manfaat penelitian yang telah dilakukan:

1. Manfaat teoritis:

Memberikan data yang berisikan tentang bagaimana pengaruh
latihan pada malam hari dan pagi hari terhadap kondisi fisik daya tahan

VO, Max pada cabang olahraga pencak silat di Desa Bumi Jaya.



2.

Manfaat praktisi
a) Bagi Peneliti

Media bahan untuk para peneliti untuk melakukan penelitian
mengenai pengaruh latihan terhadap kondisi fisik siswa latihan dasar pada
kategori cabor beladiri pencak silat PSHT di Kecamatan Negara Batin
Desa Bumi Jaya.

b) Bagi pelatih PSHT di Desa Bumi Jaya
Media pegangan untuk para pelatih yang ingin mengetahui
pengaruh tentang bagaimana jika atlet melakukan latihan pada malam hari
dan pagi hari pada siswa latihan dasar pembinaan PSHT di Kecamatan
Negara Batin Desa Bumi Jaya.

c) Bagi Universitas Negeri Yogyakarta

Hasil dari penelitian yang telah didapatkan, dapat dijadikan sebagai
sumber data Pustaka bagi mahasiswa Universitas Negeri Yogyakarta,
terutama pada Fakultas llmu Keolahragaan dan Kesehatan dalam
mengetahui pengaruh latihan malam dan pagi hari terhadap kondisi fisik
daya tahan Vo2 Max pada siswa dan atlet latihan pembinaan dasar PSHT

di Desa Bumi Jaya.



BAB I1

KAJIAN PUSTAKA

A. Deskripsi Teori

1.

Pengertian Pencak Silat

Pencak silat adalah seni olahraga yang menggunakan kekuatan dan
keindahan dalam gerakannya dan olahraga ini berasal dari Indonesia
(Ediyono & Widodo, 2019, p. 300). Olahraga beladiri silat merupakan
perwujudan dari bentuk olahraga yang banyak diminati dan diketahui oleh
para atlet di Negara Asia Tenggara dan dalam bentuk penyebutannya
olahraga seni beladiri ini sering disebut dengan penyebutan silat (Ediyono
& Widodo, 2019, p. 300). Pencak silat merupakan hasil karya dan budaya
asia yang berasal dari negara Indonesia yang telah mengalami beberapa
pengembangan dan proses pembentukan secara turun temurun oleh orang
Indonesia sendiri hingga mencapai olahraga yang mendunia (Ediyono &
Widodo, 2019, p. 300). Pencak silat merupakan hasil dari kebudayaan
manusia di Indonesia yang bertujuan untuk pembelaan dan
mempertahankan kemandirian. Pencak silat juga mencerminkan
keselarasan hidup dan meningkatkan iman serta takwa kepada Tuhan Yang

Maha Esa (Sudina & Sepyanwati, 2017, p. 30).

Olahraga beladiri pencak silat di Indonesia dikenal sebagai nama
olahraga beladiri pencak dan silat, nama tersebut sudah dipakai sejak tahun

1948 untuk mempersatukan berbagai macam aliran pencak dan silat



tradisional yang berada di Indonesia (Rukmanah, 2022, p. 2). Beberapa
negara atau wilayah yang menyebut salah satu seni olahraga beladiri ini
dengan sebutan yang bermacam-macam seperti goyang dari malaysia,
cekak dari Singapura, bersilat dari Thailand, dan Pasilat dari Filipina

(Rukmanah, 2022, p. 2).

Pencak silat merupakan salah satu olahraga kecabangan beladiri
dan pencak silat adalah salah satu cabang beladiri yang memiliki unsur
budaya nusantara yang memiliki nilai luhur yang perlu dilestarikan
(Sucipto, Adrian, & Kencono, 2020, p. 40). Olahraga pencak silat adalah
bentuk salah satu hasil dari pengembangan masyarakat terhadap beladiri
dan menjadikannya sebagai budaya baru pada masyarakat yaitu pada
rumpun melayu dan oleh karena itu maka hal tersebut dapat dikatakan
karena di dalam olahraga beladiri pencak silat memiliki kata silat yang jika

diartikan memiliki makna beladiri (Agus & Fahrizqi, 2020, p. 165).

Pencak silat memiliki dua komponen susunan kata yaitu pencak
yang memiliki arti seni dengan gerak dasar yang memiliki keterikatan pada
aturan dan silat yang memiliki arti beladiri yang sempurna yang memiliki
dasar rohani (Mardhotilah & Zein, 2017, p. 130). Pertama kalinya
pengunaan nama dari olahraga seni beladiri ini memiliki dua pelafalan
yaitu pencak dan silat yang mana pada kedua penyebutan tersebut
dibedakan dari wilayah geografinya, seperti contoh yang menggunakan

pelafalan atau penyebutan seperti pencak itu terdapat pada daerah Jawa,
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sedangkan pada penyebutan atau pelafalan silat digunakan di Daerah
Sumatera, Semenanjung Malaya, dan Kalimantan (Triyunanto, 2024, p. 1).
Seiring dengan berjalannya waktu, penyebutan diantara ke dua kata
tersebut, mulai mengalami penyatuan menjadi pencak silat bukan pencak
dan silat, dan dalam berjalannya waktu istilah pencak digunakan sebagai
atraksi yang lebih mengedepankan seni dan keindahan gerakan, sedangkan
istilah silat digunakan untuk atraksi yang mengedepankan unsur
petarungan, jadi pada pencak silat sama-sama mengedepankan atraksi

diantaranya yaitu keindahan seni dan kekuatan laga.

Pencak silat sebagai salah satu warisan leluhur kita merupakan
hasil cipta karsa dan karya bangsa Indonesia, untuk dijadikan suatu
kebanggan tersendiri bagi bangsa Indonesia yang bisa membuat suatu
karya bangsa yang bisa mendunia dan bisa diakui oleh seluruh bangsa yang
ada didunia (Sasmita, Barlian, & Padli, 2023, p. 3). Perkembangan pencak
silat ini terdapat pengembangan aspek seni dan olahraga sehingga dapat
menumbuhkan kecintaan generasi baru kepada olahraga seni beladiri
pencak silat yang salah satu kekayaan asli dari Indonesia. Pencak Silat
merupakan salah satu alternatif bagi para generasi muda untuk menjujung
tinggi nama bangsa Indonesia dikancah dunia untuk menorehkan prestasi
yang berguna untuk membuat nama bangsa Indonesia lebih baik di kancah

internasional (Sasmita, Barlian, & Padli, 2023, p. 4).
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Perkembangan organisasi pencak silat yang sudah menjadi
organisasi internasional yang sekarang sudah merubah nama dari
organisasi itu menjadi IPSI atau Ikatan Pencak Silat Indonesia (Rukmanah,
2022, p. 2). PESILAT atau disebut dengan Persekutuan Pencak Silat,
sebelum terbentuknya organisasi IPSI, terdapat organisasi pencak silat
yang sudah berdiri terlebih dahulu dan tidak masuk naungan dari
organisasi IPSI, dan setelah terjadinya persekutuan pencak silat atau
persebaran pencak silat di seluruh dunia maka perguruan pencak silat

bergabung dengan IPSI atau Ikatan Pencak Silat Indonesia.

. Pencak Silat Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT)

Perguruan Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT) merupakan
perguruan pencak silat tertua ke tiga di Indonesia, perguruan PSHT berdiri
pada tahun 1922. Pada masa tersebut Indonesia masih dalam masa
penjajahan oleh orang asing. Perguruan PSHT sendiri didirikan oleh Ki
Hadjar Hardjo Oetomo di Madiun Jawa Timur, perguruan PSHT
merupakan perguruan yang memiliki lima unsur di dalamnya yaitu
persaudaraan, olahraga, beladiri, seni budaya, dan kerohanian (Humas
PSHT, 2016, p. 1). Perguruan PSHT ditunjuk sebagai bentuk perguruan
yang tidak hanya mengajarkan tentang ilmu beladiri melainkan PSHT
mengajarkan mengenai persaudaraan dan perguruan PSHT sendiri

memiliki dua tujuan yang mendasar yaitu sebagai bagian yang bermaksud
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untuk menjadi wadah pendidikan yang mendidik manusia menjadi
karakter yang berbudi luhur tahu yang benar dan salah serta memiliki
karakter yang beriman dan bertagwa kepada Tuhan yang Maha Esa

(Humas PSHT, 2016, p. 1).

SH Terate memiliki tujuan yaitu Memayu Hayuning Bawana
(Humas PSHT, 2016, p. 1). Perguruan PSHT memiliki banyak cabang dan
memiliki banyak murid di Indonesia, perguruan PSHT merupakan
perguruan terbesar pertama sehingga membuktikan bahwa PSHT
merupakan olahraga beladiri dengan pengikut atau atlet terbanyak di

Indonesia.

. Kondisi Fisik dan Latihan Pencak Silat

a. Pengertian Kondisi Fisik dalam Pencak Silat

Kondisi fisik merujuk pada keadaan tubuh yang mencakup
berbagai komponen dasar biomotorik, seperti kekuatan, kecepatan,
daya tahan, dan kelentukan (Arwih, 2019, p. 64). Dalam konteks
aktivitas berolahraga, faktor-faktor seperti kondisi fisik, taktik atau
strategi, teknik, dan mental mempengaruhi prestasi (Soniawan &
Irawan, 2018, p. 43). Kondisi fisik merupakan elemen yang tak
terpisahkan dan penting dalam tingkat dan pemeliharaan olahraga
(Ridwan, 2020, p. 71). Untuk mencapai prestasi optimal, atlet harus

memiliki kondisi fisik yang prima. Pengembangan dan peningkatan
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kondisi fisik harus disesuaikan dengan karakteristik dan kebutuhan
masing-masing cabang olahraga (Susanto, Maidarman, Suwirman, &

Lesmana, 2020, p. 4).

Kondisi fisik merupakan keadaan tubuh yang memiliki kondisi
yang prima yang meliputi faktor-faktor seperti kebugaran, kesehatan,
dan kemampuan fisik yang prima (Sari & Suripto, 2020, p. 2). Kondisi
fisik mencakup aspek biomotorik seperti kekuatan, daya tahan, dan
kelentukan. Kondisi fisik yang baik akan memiliki kebugaran
komponen biomotor yang prima yang terdiri dari dua komponen utama
yaitu kebugaran kardiorespirasi dan kebugaran otot (Sari & Suripto,

2020, p. 3).

Kebugaran kardio terdiri dari kemampuan dari jantung, paru-
paru, dan pembuluh darah latihan yang dapat meningkatkan
kardiovaskuler. Menurut Fikriana (2018, p. 5), kardiovaskuler
merupakan sistem yang memiliki peran vital bagi manusia yaitu sebagai
sistem organ yang terdiri dari jantung dan pembuluh darah dan
memiliki fungsi sebagai pengankut oksigen dan nutrisi untuk tubuh.
Sistem Kardiovaskuler memiliki peranan yang penting bagi tubuh
maka sistem kardiovaskuler dapat dilatih untuk meningkatkan kualitas
kemampuan vital kardiovaskulernya seperti dengan berolaraga berlari
bersepeda, dan berenang (Purwoko, 2021). Tiga olahraga tersebut

merupakan olahraga yang memiliki intesitas yang sedang hingga tinggi
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yang memerlukan waktu yang lama dan membutuhkan asupan oksigen
yang lebih banyak untuk di jadikan sumber energi ke seluruh tubuh saat

melakukan aktivitas berolahraga (Setiawati, 2023).

Secara umum kondisi fisik yang dibutuhkan adalah kondisi fisik
yang sama seperti keadaan fisik saat melakukan aktivitas olahraga,
setiap cabang olahraga akan memerlukan keadaan fisik yang prima
yaitu mempunyai usaha untuk bisa mencapai keadaan yang lebih
optimal begitu pula dengan olahraga permainan dan olahraga lainnya
(Gunawan, Suherman, & Sudiarjo, 2016, p. 3). Kondisi fisik memiliki
peran yang sangat penting untuk menjaga keadaan seorang atlet untuk
dapat selalu prima agar dapat menjaga pola kesehatan tubuh yang baik
selama mengikuti pertandingan dan saat melakukan latihan rutinan,
kemampuan dalam menjaga keadaan tubuh yang baik meliputi
beberapa komponen biomotorik. Kemampuan kondisi fisik menurut
Sari (2018, p. 27), bahwasanya kemampuan yang meliputi dari suatu
kondisi fisik yang prima adalah memiliki kekuatan umum, kecepatan

umum, daya tahan umum dan kelentukan umum.

Pengertian Latihan, Periodesasi dan Tahapan pada Latihan

Latihan adalah aktivitas yang dilakukan secara berurutan
dengan sistematis dan terprogram untuk dapat meningkatkan dari

fungsi kondisi fisik tubuh (Palar, Wongkar, & Ticoalu, 2015, p. 3).
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Latihan adalah aktivitas yang dilakukan dengan gerakan yang berulang
kali menggunakan beban latihan dengan cakupan waktu yang lama.
Menurut Arwih, (2019, p. 63), latihan adalah suatu proses pencapaian
suatu tujuan dari pencapaian untuk dapat memperbaiki sistem kondisi
fisik dan memiliki fungsi untuk meningkatkan dan mengoptimalkan

komponen biomotorik.

Latihan kondisi fisik adalah proses untuk mengembangkan
kemampuan dalam melakukan aktivitas gerak jasmani yang dilakukan
secara berulang kali dengan secara terprogram dan terarah dan dapat
ditingkatkan secara progresif atau bisa ditingkatkan untuk
mempertahankan dan meningkatkan tingkat kebugaran kondisi fisik
yang lebih optimal dari sebelumnya (Arwih, 2019, p. 64). Latihan
adalah proses yang dapat diperoleh dan sekaligus dapat memperbaiki
suatu kemahiran, wawasan, dan sikap, dalam meningkatkan prestasi
kerja (Sandi, 2016, p. 1). Latihan merupakan komponen penting dan
perlu diperhatikan untuk menyelesaikan suatu permasalahan pada
kebugaran kondisi fisik seorang atlet jika intensitas dan volume latihan
diperhatikan secara benar dan dapat ditingkatkan secara progressif akan
menciptakan suatu pencapain unsur biomotorik yang signifikan dan

dapat dipastikan perkembangan tersebuat akan berlangsung lama.

Tujuan latihan adalah untuk membentuk performa tubuh yang

lebih baik dan memiliki kemampuan dalam keterampilan yang lebih
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baik. Tujuan latihan yang diungkapkan oleh Kuswanto (2016, p.146),
tujuan latihan adalah untuk menyiapkan tubuh dan performa kondisi
fisik dengan lebih baik sehingga atlet dapat mengikuti suatu
pertandingan dan memiliki kondisi fisik yang prima. Latihan fisik
memerlukan program yang baik untu menunjang kualitas dari kondisi
fisik yang nantinya akan didapatkan setelah melakukan latihan. Latihan
kondisi fisik yang baik dengan tingkat kesempurnaan atau super
kompensasi yang baik maka menghasilkan atlet dengan komponen
biomotor yang stabil dan dalam keadaan performa puncak dengan

keterampilan yang sudah terasah dengan baik.

Unsur latihan terdapat beberapa hal yaitu latihan makro, mikro,
sesi latihan dan program latihan. Bentuk latihan tersebut memiliki
pengertian dan tujuan masing-masing dalam tiap komponennya.
kegiatan latihan memiliki panduan untuk membuat suatu program yang
baik dan terarah, penyusunan suatu program harus mengetahui semua
kaidah dan unsur-unsur yang ada didalam program latihan tersebut dan

sebagai berikut adalah penjelasan mengenai susunan program latihan :
1) Periodisasi Latihan

Periodesasi latihan adalah bentuk lain dari tahapan atau
proses yang berada dalam program latihan, periodesasi

menunjukan tahapan apa yang sedang dijalankan dan sebagai
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penentu apakah atlet bisa meningkatkan ketahapan selanjutnya
(Dermawan, 2018, p. 7). Periodesasi latihan adalah bentuk dari
proses tahapan, periodesasi latihan akan berisi susunan tahapan-
tahapan latihan secara detail, periodesasi membahas mengenai
bagaimana cara mengatur isi latihan, jadwal latihan, intensitas,
volume, densitas dan latihan sampai menuju puncak perofrma atlet
atau masuk pada Golden Age (Hanafi, Prastyana, & Utomo, 2019,

p. 69).

Periodesasi latihan adalah pengaturan dalam perencaan
program latihan dengan jangka panjang dari satu program ke
program latihan lainnya (Dermawan, 2018, p. 7). Pada tiap proses
latihannya memiliki tujuan yang berbeda, dasar utama dari
periodesasi adalah bentuk variabel latihan yang didalamnya
termasuk beban latihan, intensitas dan volume latihan (Oemar &
Marsudi, 2019, p. 2). Terdapat tiga periodesasi yaitu sebagai

berikut:

1. Periode persiapan terdapat; persiapan umum dan persiapan

khusus,

2. Periode Pertandingan terdapat; pembagian tahapan pra

pertandingan dan pertandingan utama,

3. Dan Periodesasi Pemulihan atau Transisi.
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2) Tahapan Latihan

Tahapan latihan merupakan suatu kesinambungan dalam
melakukan suatu program dan didalam pelaksanaan program
latihan terdapat tahapan-tahapan perencanaan latihan dengan
mempertimbangkan prinsip-prinsip latihan (Resita & Ryanto, 2018,

p. 168). Dan tahapan-tahapan tersebut sebagai berikut :
a) Periode Persiapan

Tahapan periodesasi persiapan merupakan tahapan yang
paling awal untuk dilewati oleh atlet dan tahapan persiapan
umum merupakan pelatihan dasar untuk membentuk latihan
berupa fisik, teknik, taktik dan mental. Tujuan latihan periode
persiapan umum adalah untuk membangun dan membentuk
keadaan kondisi fisik umum para atltet untuk lebih baik dari
pada sebelumnya dan dengan proses ini akan mengawali atlet
untuk meraih prestasi puncak (Dermawan, 2018, p. 14).
Tahapan persiapan umum biasanya akan menunjukan
peningkatan yaitu dapat menguasai dan memperbaiki kondisi
fisik secara umum, memiliki biomotorik yang lebih baik,
memiliki ciri-ciri  fisik yang terlihat untuk kecabangan
olahraga, memiliki kemapuan keterampilan pada teknik

kecaboran, dan memiliki keterampilan dasar-dasar taktik yang
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nantinya dipersiapkan untuk tahapan latihan selanjutnya

(Akhamd, 2015, p. 82).

Pengetahuan tentang teori dan metodologi latihan untuk
cabang olahraga yang ditekuni biasanya diterapkan selama
masa latihan persiapan, yang berlangsung selama 4 hingga 5
bulan. Pada tahap persiapan, terdapat dua tahapan utama:
persiapan umum dan persiapan Khusus. Setiap tahapan
memiliki karakteristik dan rencana tahunan yang terprogram
sesuai dengan kondisi atlet dan karakteristik cabang olahraga
yang dijalani dan masing-masing memiliki karakteristik pada

tiap tahapannya dan di jelaskan sebagai berikut:

(1) Tahap Persiapan Umum dan Melatih Kondisi Fisik Daya

Tahan

Tahapan persiapan umum atlet akan mendapatkan
pelatihan dengan jangka waktu yaitu 2 - 2,5 bulan. jangka
waktu tersebut atlet dapat melakukan latihan dengan
tujuan untuk meningkatkan kondisi fisik dasar yaitu
menguatakan komponen biomotor seperti kekuatan,
ketahanan  karidovaskuler, dan ketahanan otot.
Pembentukan untuk mengembangkan teknik dan taktik

dalam hal kecabangan yang akan dikhususkan, akan
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dilakukan pembelajaran dasar dalam melakukan taktik

penyerangan, dan melakukan pelatihan mental dasar

untuk lebih disiplin dan memiliki loyalitas dalam

melakukan pelatihan dan memiliki sifat sportifitas tinggi

(Budiwanto, 2012). Latihan pada tahapan persiapan

umum ini memiliki beberapa karakteristik pada latihannya

yaitu sebagai berikut:

1.

Latihan fisik yang dilakukan saaat pada masa tahapan
persiapan umum vyaitu diberikan sekitar 60-
70%.dengan latihan terporgram untuk melatih
kemampuan biomotor, kelentukan, dan ketahan otot.
Pada cabang olahraga pencak silat latihan kondisi
fisik yang dilakukan pada saat memasuki pada tahapn
persigpan umum yaitu melakukan pelatihan
komponen biomotor pada kekuatan otot, kecepatan,

daya tahan dan kelentukan.

Volume latihan yang biasanya diberikan saat tahapan
persiapan umum adalah sebesar 70-80%. dengan
tujuan untuk dapat meningkatkan kapasitas volume
dari aspek psikologis seperti pada peningkatan
kapasitas paru-paru dalam pengambilan nafas untuk

kepentingan daya tahan dan dengan diberikan latihan
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dengan volume yang tinggi diperuntukkan untuk atlet
lebih semangat karena dengan volume yang tinggi
maka atlet dituntut untuk berlatih dengan fisik yang

stress dari mental atlet.

VVolume pada latihan fisik yang diberikan adalah sekitar
60-70% . pada tingkat volume latihan seperti ini maka
latihan pada tiga minggu akhir akan difokuskan pada
pengembangan  komponen  biomotorik  dengan
pengembangan dari komponen dasar yaitu menjadi

stamina, power, daya tahan otot, dan kelincahan.

Pada latihan teknik dan taktik akan memiliki volume
latihan yang rendah yaitu pada 30-40%. hal ini
dilakukan karena pada tahap persiapan umum
memang difokuskan pada latihan untuk pembentukan

dasar dari komponen bimotor dasar pada atlet.

Pada tahapan persiapan latihan umum memiliki

intensitas latihan sekitar 60-70%.

Pada tahapan ini akan fokus pada pembentukan

sistem biomotor dasar pada cabang olahraga pencak silat

yaitu kardiovaskuler dan daya tahan. Latihan daya tahan

akan fokus pada peningkatan kapasitas kardiovaskuler
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dan daya tahan dalam pembentukan dasarnya dapat

melakukan latihan sebagai berikut :

1. Jogging dengan jarak 2,4 KM atau menggunakan
rentan waktu yaitu 12 menit, dalam melakukan lari

maka volume latihan termasuk sedang yaitu 60-70%.
2. Berenang dapat menambah kapasitas kardiovaskular.

3. Bersepeda dapat meningkatkan kardiovaskular
dengan volume latihan yang sedang dengan jarak

tempuh yang tidak terlalu jauh dan jarak yang dekat.

4. Melakukan latihan dengan fokus peningkatan
kardiovaskular pada tahan peridosasi tahapan umum

memiliki volume yang sedang dan intesitas rendah.

Pada tahapan persiapan ini atlet tidak boleh
melakukan pertandingan dikarenakan pada masa ini atlet
sedang melakukan adaptasi pada latihan dengan tujuan untuk
pembentukan  komponen  dasar untuk  melakukan
pengembangan yang lebih khusus di perisapan di tahapan

berikutnya (Ngoalo, Liputo, & Duhe, 2020, p. 14).
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(2) Tahap Persiapan Khusus dan Cara Melatih Kondisi Fisik

Daya Tahan

Pada tahap latihan persiapan khusus ini para atlet
akan melakukan latihan dengan rentan waktu latihan yaitu
2-2,5 bulan dengan melakukan latihan dengan intensitas
waktu yang cukup lama akan Dbertujuan untuk
meningkatkan kondisi fisik. Peningkatan ditahapan ini
lebih spesifik dan lebih terfokuskan dengan kecaboran yang
akan dituju dan pada latihan persiapan khusus ini atlet akan
melakukan latihan pengembangan dan penyempurnaan
pada komponen bimotorik atau unsur-unsur fisik yaitu
kekuatan, daya tahan otot, kecepatan dan fleksibilitas serta
meningkatkan teknik dan taktik (Bafirman & Wahyuri,

2019, p.238).

Tujuan dari adanya tahapan pada persiapan
Khusus ini adalah untuk memberikan perkembangan dari
hasil latihan yang telah dilakukan pada tahapan
persiapan umum sebelumnya dan dalam tahapan
persiapan khusus juga memiliki karakteristik sendiri
saat membuat program untuk melakukan latihan yaitu

sebagai berikut: (Yudiana, 2023, p. 7).
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1. Volume latihan yang diberikan meningkat yaitu dari
60-70% menjadi 75% , latihan diberikan beban yang
lebih dikarenakan pada masa ini latihan sudah
terkhususkan untuk meningkatkan performa untuk
nantinya masuk pada tahapan latihan berikutnya dan

latihan telah terfokus pada kecabangan olahraga.

2. Intesitas latihan meningkat pada tahapan persiapan

khusus yaitu meningkat pada tahap medium yaitu 70%.

3. Pada akhir dari sesi tahapan persiapan khusus ini
latihan akan di lakukan penurunan volume latihan
dengan didampingi dengan peningkatan intesitas

latihan dengan cara bertahap.

Pada tahapan ini latihan untuk kondisi fisik akan
ditingkatkan dan peningkatan kondisi fisik latihan daya
tahan berupa latihan yang sudah dikhususkan dengan
cabang olahraga yaitu pencak silat dengan latihan sebagai

berikut :

1. Latihan daya tahan dengan kombinasi latihan teknik,
dengan melakukan teknik tendangan dengan set yang
banyak sehingga mengalami pengulangan yang banyak

dengan satuan waktu.
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2. Latihan daya tahan dengan cara melakukan latihan
plyometric dengan volume yaitu 70-75% dan intesitas

70%.

3. Latihan daya tahan dengan menggabungkan dengan
komponen biomotor lainnya yaitu seperti latihan
stamina dan strength endurance dan untuk volume

latihan yaitu tetap 70-75% dan intesitasnya 70%.

4. Tahapan ini sudah mulai masuk pada tahapan untuk

meningkatakan kondisi fisik serta teknik secara bersama.

Pada masa persiapan khusus maka atlet dapat
melakukan latihan tahap tanding dengan skala kecil dengan
bertujuan untuk mendapatkan data berupa hasil dari latihan
yang telah dilakukan selama latihan pada tahap persiapan
umum dan persiapan khusus sehingga mendapatkan hasil
data berupa evaluasi yang bisa dilakukan pengembangan
untuk latihan di masa persiapan selanjutnya dan pada
tahapan persiapan khusus atlet melakukan pematangan atau
pembentukan pada kondisi fisik secara khusus dan teknik
dasar keterampilan pada kecabangan olahraga yang lebih

khusus (Joyce & Lewindon, 2014, p. 264).
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b) Periodesasi Pertandingan

Pada tahap ini latihan akan mengalami peningkatan
beban latihan dan intensitas latihan yang meningkat dan pada
volume latihan akan menurun tetapi pada peningkatan dan
penuruan intesitas dan volume akan secara bertahap sehingga
peningkata ini akan memberikan dampak pada atlet untuk
menjaga antusias atlet dengan mencapainya energi tinggi

untuk berkompetisi.

Tahapan persiapan pertandingan program latihan
memiliki tujuan umum yaitu memberikan pengembangan pada
kualitas komponen biomotor dan ciri psikologis sesuai dengan
kecaboran yang dituju jika pada kecabangan olahraga pencak
silat maka akan terdapat peningkatan pada bimotor kekuatan
otot, ketahanan otot, daya tahan, kecepatan, dan kelentukan.
Tahapan ini memiliki ciri psikologisnya yaitu memiliki
keterampilan dalam melakukan gerakan yang lebih memiliki

power dan speed dengan flexibilitas yang tinggi.

Beberapa karakteritik pada periodesasi pertandingan
yang diberikan saat melalui tahapan ini yaitu sebagai berikut:

(Alvar, Sell, & Deuster, 2017, p. 583).
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. Memiliki beban latihan yang akan difokuskan pada
peningkatan fisik dan teknik dengan fokus pembebanan
latihan dengan ke khususan cabang olahraga dengan tujuan

agar peningkatan prestasi lebih terjamin.
. Memiliki masa latihan berkisar 5 - 6 bulan

. Intensitas latihan akan meningkat dengan penurunan

volume latihan dengan cara bertahap

. Memiliki 2 sub-phase tahapan pada periodesasi

pertandingan yaitu sebagai berikut:

(1) Tahapan Pra Pertandingan dan Melatih Kondisi Fisik

Daya Tahan

Tahapan ini memiliki beberapa karakteristik
yang mencakup beberapa hal yaitu sebagai berikut : (a)
masa latihan yang diberikan yaitu 2 bulan, dengan
tujuan latihan yaitu untuk memberikan pelajaran dalam
hal pertandingan dengan mengikutkan atlet untuk
bertanding dan dapat mengkoreksi dan mengevaluasi
kemampuan fisik dan keterampilan atlet selama
mengikuti latihan, (b) volume latihan menjadi menurun
sampai 60% dengan diikuti intesitas latihan meningkat

80% secara bertahap, (c) melakukan latihan fisik
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dengan mempertahankan keadaan fisik yang telah di
latih pada tahapan sebelumnya. (Alvar, Sell, &
Deuster, 2017, p. 583)., (d) latihan teknik dengan
pemfokusan keterampilan yang lebih sempurna. (e)
melakiukan latihan dengan pemfokusan taktik berupa
kemampuan memahami permainan lawan selama
pertandingan, (f) melakukan pelatihan dasar terhadap
kemampuan manajemen emosional dalam lingkup
pertandingan, (g) melakukan uji pertandingan yaitu
try-in dan try-out, (h) meminimalisir terjadinya cidera
selama latihan akibat latihan dengan intesitas yang

tinggi (Joyce & Lewindon, 2014, pp. 265).

Pada tahapan periodesasi pra pertandingan
komponen biomotor daya tahan dapat dilatih dengan

cara sebagai berikut :

1. Latihan daya tahan pada tahapan perodesasi pra
pertandingan ini hanya bersifat mempertahankan

dan mengembangkan.

2. Latihan daya tahan dapat dilakukan dengan cara
melakukan latiha kombinasi dengan gerakan

teknik serangan yaitu seperti latihan shadow,
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latihan menggunakan media cone, dan melakukan
latihan variasi yang menerapkan unsur daya tahan
dengan volume latihan 60% dan untuk intensitas

meningkat menjadi 80%.

3. Latihan daya tahan hanya diperuntukan untuk
mejaga kondisi daya tahan dan mempertahakan

volume kapasitas kardiovaskular pada tubuh atlet.

Masa periodesasi ini, atlet akan difokuskan pada
pembentukan teknik dan dalam pembentukan komponen
biomotor akan lebih dikurangi karena pada tahapan ini
fokus utama dalam latihannya yaitu mulai mempelajari

teknik, taktik, dan mental.

(2) Tahapan Pertandingan Utama dan Cara Melatih Kondisi

Fisik Daya Tahan

Pada tahapan ini akan memakan waktu latihan
yaitu selama 3 bulan dengan tujuan latihan yaitu sebagai
berikut: (a) melakukan latihan dengan maksimalkan
potensi atlet dalam hal kemampuan fisik dan
keterampilan dengan melakukan latihan seoptimal
mungkin sehingga atlet bisa mendapatkan peak

performance, (b) atlet dalam keadaan kondisi percaya diri
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dengan memiliki keadaan siap dan memiliki motivasi

yang tinggi untuk mencapai kemenangan.

Karakteristik dalam tahapan pertandingan utama
yaitu sebagai berikut: (Alvar, Sell, & Deuster, 2017, p.

583).

1. Intesitas latihan yang semakin naik dengan sampai
90-100% dengan cara bertahap dan penurunan
volume latihan pada tiap beban latihannya secara

bertahap.

2. Melakukan latihan dengan uji tanding yaitu try-in
dan try-out dengan meningkatkan standar level

pertandingan yang lebih sulit.

3. Waktu satu minggu sebelum hari pertandingan akan
dilakukannya “Hari H” yaitu hari pemberlakuan

Unlouding yaitu hari penurunan beban latihan.

4. Dua hari sebelum pertandingan akan dilakukan
latihan dengan waktu yang singkat dengan

intensitas yang rendah.

Tahapan periodesasi pertandingan utama atlet
akan mulai melalui fase pemertahanan atau masa

kontinu dalam hal fisik dan teknik, dan mulai melalui
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masa pembentukan mental, dalam periode ini untuk
mempertahankan daya tahan yaitu dengan cara sebagai

berikut :

1.  Melakukan latihan training daya tahan dengan
melakukan lari dengan intesitas rendah dan
volume rendah karena hanya berfungsi untuk

mempertahankan kondisi daya tahan.

2. Melakukan latihan daya tahan dengan
mengkombinasikan gerakan serangan dengan

volume rendah dan intesitas rendah.

3. Melakukan training try-in dan try-out sebagai
bentuk  melatih daya  tahan dengan
pengkombinasian gerakan serangan dan bertahan
dengan intesitas yang tinggi dan volume yang

rendah.

Tahapan ini memang hanya dikhususkan untuk
mempertahankan kondisi biomotor dan teknik serangan
dan periodesasi ini sudah mulai mendekati hari

perlombaan.
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c) Tahapan Transisi dan Mempertahankan Kondisi Fisik Daya

Tahan

Masa periodesasi untuk melakukan pembentukan dan
pengembangan kondisi fisik dan keterampilan maka setelah
atlet melakukan pertandingan utama atlet akan melakukan
tahapan transisi atau masa peralihan yaitu sebagai berikut:

(Sidik, 2022, p. 64).

1. Melakukan latihan dengan mempertahankan kondisi fisik
sampai 50% dengan tujuan untuk menjaga kondisi stabil

atlet.
2. Melakukan aktivitas dengan intensitas yang rendah.

3. Melakukan transisi dengan tujuan untuk melakukan
recovery dan regenerasi unsur biologis pada tubuh

(Rahman, Sudina, & Tisna, 2022, p. 85).

Dalam periodesasi transisi ini untuk mempertahankan kondisi
fisik dapat melakukan olahraga yang berbeda dengan olahraga
konsentrasi yang diikuti oleh atlet, melakukan olahraga
rekreasi dengan fungsi menghindari stres yang diakibatkan
dari latihan yang keras selama menuju pertandingan utama,
dalam mempertahankan kondisi fisik daya tahan atlet dapat

melakukan olahraga rekreasi atau olahraga selain pencak silat
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seperti melakukan jogging, berenang, bersepeda dan olahraga
lainnya dengan volume latihan yang di turunkan sekita 60%
dan intensitas latihan meningkat sampai 80% walaupun dalam
masa transisi ini atlet harus menjaga kondisi fisik prima nya
agar tidak mengalami penurunan yang drastis sembari
menunggu pemulihan fisik atlet tetap diharuskan untuk
menjaga kondisi fisiknya dengan melakukan olahraga selain

olahraga yang ditekuni nya.
4. Komponen Biomotor Dasar Pencak Silat

Komponen bimotor adalah sekumpulan komponen gerak fisik
dasar (Nala, 2015). Pengertian lainnya komponen biomotorik adalah
komponen yang dipengaruhi oleh kondisi sistem organ dalam dalam pada
manusia sehingga dapat memberikan kemampuan gerak pada manusia
tersebut, dan organ yang dimaksud yaitu: sistem pernapasan, sistem
energi, sistem neuromukular, persendian dan tulang (Dasriandi, Tohidin,
Bahtra, & Fajri, 2023, p. 3). Komponen biomotorik terdapat bebapa unsur
dasar yang menjadi komponen unsur fisik di dalam tubuh manusia, yaitu
seperti komponen dasar dalam tubuh manusia meliputi beberapa hal yaitu
kekuatan, kecepatan, daya tahan, koordinasi, dan fleksibilitas (Hartati,
Destriana, & Junior, 2019, p. 53). Oleh karena itu di dalam dunia pelatihan
olahraga memiliki masa khusus untuk melatih unsur bimotorik tersebut

agar lebih matang dan siap, komponen biomotorik tersebut merupakan
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kompen yang sangat penting dalam meningkatakan performa untuk

penampilan atlet.

Masa pelatihan dasar yaitu pada periodesasi persiapan umum
sampai periodesasi persiapan khusus dengan mencapai masa periodesasi
transisi maka atlet akan mengalami pelatihan dengan pembentukan dan
pengembangan komponen biomotor. Pada cabang olahraga pencak silat
memiliki komponen biomotor yang perlu untuk dibentuk dan
dikembangkan pada tahapan khusus, seperti yang diungkapkan oleh
Rohman & Effendi (2019, p. 112) pernyataan berikut yaitu pada cabang
olaharaga pencak silat memiliki komponen kondisi fisik yang mencakup
beberapa unsur yaitu kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelentukan dengan
masuk ketahapan khusus maka akan masuk pada bimotorik khusus yaitu
stamina, power, reaksi, kelincahan dan keseimbangan dan itu adalah
komponen biomotorik yang dapat meningkatkan performa atlet.
Pernyataan lainnya menurut Ihsan, Zulman, & Ardiansyah (2018, p. 2),
kondisi fisik seperti daya ledak otot, daya tahan, kekuatan dan kelincahan
merupakan faktor utama dalam melandasi berbagai macam keterampilan

gerak teknik dalam pencak silat.

Pencak silat meliputi beberapa hal yang meliputi pembinaan fisik
dan pembinaan mental. Komponen kondisi fisik pencak silat dapat
menentukan performa dan peningkatan prestasi atlet untuk pertandingan.

Pencak silat memiliki komponen utama yang dibutuhkan sebagai dasar
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penunjang prestasi dalam pertandingan yang didasari oleh kondisi fisik
seperti daya tahan (endurance), kekuatan (strenght), kecepatan (speed),
daya ledak (muscle explosive power), kelincahan (agality), kelenturan
(flexibility), dan keseimbangan (balance), komponen-komponen
tersebut merupakan penunjang keberhasilan dalam keterampilan teknik

dan taktik dalam menyerang (Trisniyanto, 2016, pp. 83-84).
. Daya Tahan Aerobik

Daya tahan aerobik merujuk pada kemampuan seseorang untuk
mengatasi beban latihan dalam jangka waktu yang lebih dari 3 menit secara
terus-menerus. Dalam konteks olahraga pencak silat, latihan penguatan fisik
dimulai dengan pembentukan daya tahan umum melalui latihan aerobik
(Satria, 2018, pp. 37-38). Selain itu, daya tahan aerobik mencerminkan
efisiensi tubuh dalam menghasilkan energi dengan melibatkan sistem
kardiorespirasi selama aktivitas fisik yang berlangsung dalam jangka waktu

yang relatif lebih lama (Umar & Fadilla, 2019, pp. 93).

Latihan daya tahan aerobik melibatkan kerja jantung, darah, dan
paru-paru untuk memperbaiki kondisi tubuh. Ini mencakup peningkatan
otot pernapasan agar udara lebih cepat mengalir ke paru-paru, serta
penguatan otot jantung untuk memompa lebih banyak darah dan oksigen
ke seluruh tubuh (Umar & Fadilla, 2019, p. 97). Proses aerobik

menghasilkan karbondioksida dan air, yang dikeluarkan melalui
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pernapasan dan keringat. Kemampuan daya tahan aerobik berdampak

signifikan pada performa jantung dan paru-paru (Primasoni, 2013, him. 5).

Latihan aerobik melibatkan penggunaan oksigen untuk membakar
energi dalam otot. Latihan aerobik adalah jenis latihan yang fokus pada
daya tahan, dilakukan dalam waktu yang cukup lama, dan sangat
bergantung pada oksigen. Aktivitas ini mempengaruhi Kinerja sistem
kardiorespirasi dan pembuluh darah dengan memastikan oksigen tersedia
untuk proses pengiriman energi yang efisien (Kardi, Ibrahim, CS,

Nopiyanto, & Jalil, 2023, p. 75).

Aktivitas aerobik merupakan aktivitas yang dilakukan dengan
waktu yang lama dengan intensitas yang rendah dan dilakukan secara
kontinu atau terus menerus dan latihannya berupa berenang, bersepeda,
jogging, dan berjalan kaki. Daya tahan aerobik akan bekerja jika
didampingi oleh oksigen selama melakukan aktivitas dan dibantu dengan
asupan makanan yang masuk dalam tubuh. Hasil dari proses yang telah
dilakukan setelah melakukan kegiatan latihan daya tahan aerobik akan
menciptkan karbondioksida dan air atau keringat yang dikeluarkan dalam

melakukan pernafasan dan berkeringat.
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6. Norma VO, Max

a.

Pengertian VO, Max

VO2 Max, atau volume oksigen maksimal, adalah jumlah
oksigen yang digunakan oleh otot untuk menghasilkan energi aerobik,
diukur dalam mililiter oksigen per kilogram berat badan per menit.
VO2 Max digunakan sebagai penanda efisiensi produksi energi
aerobik seseorang. Menurut penelitian llmiyanto & Budiwanto (2017,
p. 92), VO2 Max mencerminkan kemampuan individu dalam
menghasilkan energi aerobik. Selain itu, menurut Indrayana &
Yuliawan (2019, p. 47), VO2 Max juga menunjukkan seberapa baik
jantung dan paru-paru seseorang memompa oksigen ke seluruh tubuh
selama aktivitas yang berkepanjangan. Oleh karena itu, VO2 Max

memiliki relevansi penting bagi semua individu.

Nilai VO2 Max yang tinggi meningkatkan daya tahan saat
melakukan aktivitas, memungkinkan peningkatan dalam kinerja kerja
dengan kecepatan atau intensitas yang lebih besar. Ketika aktivitas
ditingkatkan hingga mencapai VO2 Max, biasanya terjadi plateau di
mana denyut jantung stabil atau sedikit menurun. Plateau terjadi
karena tubuh mencapai batas maksimal oksigen yang dapat
digunakan, menyebabkan ketersediaan oksigen terbatas untuk

memenuhi kebutuhan tubuh. VO2 Max membatasi kemampuan tubuh
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untuk bekerja pada rata-rata atau kecepatan maksimum. Jika aktivitas
terus dilanjutkan sampai kelelahan dan mencapai titik VO2 Max,
sumber energi aerobik akan habis dan perlu suplai energi anaerobik
dalam jumlah kecil, yang tidak berlangsung lama saat tubuh

mengalami kelelahan (Primasoni, 2013, p. 5).

Daya tahan aerobik maksimal bisa dianggap sebagai faktor
krusial dalam olahraga ketahanan. Menurut Primasoni (2013, p. 6),
daya tahan atau endurance adalah kemampuan melakukan gerak dengan
seluruh tubuh dalam kurun waktu yang lama dengan intesitas gerak yang
rendah-sedang tanpa mengalami rasa sakit dan kelelahan berat. Beberapa
studi telah mengungkapkan bahwa atlet yang berhasil dalam cabang
olahraga ketahanan memiliki tingkat VO2 Max yang tinggi secara
konsisten. Puncak prestasi VO2 Max tercapai pada olahraga yang
memerlukan penggunaan energi yang signifikan dalam periode
waktu yang panjang.

Faktor yang Mempengaruhi VO2 Max

Menurut McArdle, Katch, & Katch (2005, p. 421), kondisi
VO, Max seseorang dapat di pengaruhi dari beberapa faktor sebagai
berikut: 1) genetik, faktor genetik dapat mempengaruhi kondisi VO2

Max karena memiliki peran penting dalam menentukan seberapa

besar kapasitas VO, Max, 2) jenis kelamin, wanita cenderung lebih

39



rendah nilai VO, Max dibanding VO, Max laki-laki, 3) Usia, VO>
Max akan mulai berkurang kemampuannya seiring bertambahannya
usia, 4) Latihan, latihan dengan fokus peningkatan sistem
kardiovaskuler atau dengan latihan aerobik dapat meningkatkan
kadar VO2 Max, dan 5) Kondisi kesehatan, seseorang jika memiliki
kondisi tubuh yang kurang sehat atau memiliki riwayat penyakit
maka akan mengalami penurunan atau kapasitas VO Max akan

menurun.
Cara Mengukur VO, Max

Sejatinya VO. Max dapat diukur dengan beberapa cara yaitu
dengan tes alat dan tes lapangan. Tes VO. Max diukur dengan dua

cara yaitu sebagai berikut :

1) Tes treadmill atau sepeda stasioner pada test ini responden atau
subjek akan melakukan latihan intensitas tinggi sampai kelelahan

dan alat tersebut akan mengukur VO2 Max secara otomatis.

2) Tes lapangan seperti tes Multi Fitness Test (MFT) dengan cara
melakukan lari bolak-balik dari cone satu ke cone yang lain
dengan jarak 6 meter dan dibantu dengan alat audio yang akan

membimbing berjalannya test.
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d. Rumus VO; Max (Multi Fitness Test)

Rumus VO, Max dengan tes lapangan menggunakan metode
Multi-stage Fitness Test akan memakai rumus dari leger dan lambert
dengan rumus yang digunakan untuk mencari nilai VO, Max sebagai
berikut : VO, max=(Kec.Maks dalam km/h x 6.65 — 35.8). Kecepatan
maksimal adalah kecepatan yang dicapai dalam test shuttle run (Leger

& Lambert, 1982, p. 6)..
7. Pengaruh Latihan Terhadap Kondisi Fisik

Pencak silat adalah olahraga beladiri yang melakukan banyak
kegiatan dengan mengkonsentrasikan komponen bimotor untuk menjadi
dasar sebagai penggerak dan melakukan latihan untuk melakukan gerakan
serangan dan bertahan. Pencak silat memperhatikan performa pada
komponen biomotor yaitu kekuatan, kecepatan, daya tahan, dan
kelentukan. Komponen biomotor tersebut dilatih agar penampilan dalam
melakukan peragaan gerakan serangan dan bertahan dapat lebih sempurna
dengan baik. Latihan dalam konteks kondisi fisik merujuk pada berbagai
jenis aktivitas fisik atau latihan yang dilakukan secara terencana dan
teratur untuk meningkatkan atau memelihara kondisi fisik seseorang.
Tujuan utama dari latihan ini adalah untuk meningkatkan kekuatan,
ketahanan, fleksibilitas, dan kesehatan jantung serta menjaga performa

penampilan dan keterampilan agar lebih baik.
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Kondisi fisik akan mengalami peningkatan saat melakukan
program latihan yaitu dengan meningkatnya sistem biomotor secara
maksimal (Ananda R.,S., et al, 2023, p. 4). Latihan merupakan komponen
penting yang ada pada unsur olahraga. Latihan atau training adalah proses
yang melibatkan beberapa serangakaian gerak yang melibatkan aktivitas
fisik yang diperuntukan untuk meningkatkan komponen bimotor seperi
kekuatan, kecepatan, dan kelentukan (Wicaksono, 2023, p. 1). Beberapa
pelatihan dasar atau melakukan beberapa aktivitas gerak yang memiliki
pola yang teratur dan terprogram maka atlet dapat meningkatkan
kebugaran dan komponen biomotorik dan meningkatkan keterampilan

dalam berolahraga, contoh latihan sebagai berikut :

1. Latihan kardiovaskular: jenis latihan ini bertujuan untuk meningkatkan
daya tahan kardiorespirasi dan melibatkan aktivitas fisik yang memacu
jantung dan paru-paru. Contoh latihan kardiovaskular termasuk berlari,

bersepeda, berenang, skipping, dan berjalan cepat.

2. Latihan kekuatan: latihan ini bertujuan untuk meningkatkan kekuatan
otot tubuh. Angkat beban, push-up, pull-up, dan latihan dengan berat

badan adalah contoh latihan kekuatan.

3. Latihan fleksibilitas: jenis latihan ini bertujuan untuk meningkatkan
fleksibilitas dan rentang gerak tubuh dengan peregangan, yoga, dan

pilates.
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4. Latihan interval: latihan interval adalah latihan yang menggabungkan
latihan kardiovaskular intensitas tinggi dengan periode pemulihan yang
lebih rendah. Latihan interval membantu meningkatkan daya tahan dan
membakar kalori lebih efisien. Pengaruh dari adanya latihan yang
diberikan pada setiap periodesasinya dengan menu, volume, intesitas,
dan peak yang berbeda tiap latihannya memberikan konsentrasi latihan
yang berbeda maka akan berpengaruh pada komponen biomotor yang
akan dilatih, dengan contohnya yaitu melakukan latihan yang bertujuan
untuk meningkatkan kekuatan maka latihan yang akan diberikan yaitu
penguatan terhadap otot seperti push-up atau menggunakan beban
latihan yaitu bertujuan untuk meningkatkan penguatan otot dan

pengaruh dari latihan.

Tujuan dari latihan adalah untuk meningkatkan komponen
biomotorik, pada cabang olahraga pencak silat latihan dengan teratur dan
dengan terprogram dan terarah akan memberikan dampak yang baik untuk
peningkatan sistem biomotor utama pada cabang olahraga pencak silat
seperti meningkatkan kondisi kekuatan otot, meningkatkan kecepatan
yang berfungsi untuk meningkatkan kecepatan tendangan dan pukulan
serta meningkatkan kecepatan aksi-reaksi atau automatisasi gerak saat
menerima rangsangan serangan atau ketika menghadang lawan dan
melakukan serangan balik, serta meningkatkan fleksibilitas yaitu

menghindari dari sering terjadinya cidera terhadap otot dan sendi.
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Latihan terprogram dapat meningkatkan kualitas komponen
biomotor vyaitu kekuatan, kecepatan dan kelentukan dan dengan
melakukan latihan secara terprogram dan terarah maka dari tiga komponen
tersebut dapat digabungkan menjadi stamina, strength end, dan power.
Masing-masing komponen gabungan tersebut berawal dari tiga komponen

dasar yaitu kekuatan, kecepatan, dan daya tahan.
. Faktor Kondisi Tempat dan Lingkungan Latihan

Faktor kondisi tempat dan lingkungan latihan kondisi lingkungan
latihan merupakan faktor penting yang dapat mempengaruhi kondisi fisik
atlet selama latihan. Sebagai contoh, dapat dilihat dari kondisi lingkungan
di Desa Bumi Jaya Way kanan Lampung pada daerah tersebut memiliki
beberapa faktor seperti ketinggian tanah, kondisi udara, dan suhu
lingkungan yang dapat mempengaruhi kondisi fisik atlet. Berikut adalah

penjelasan lebih lanjut mengenai kondisi lingkungan tersebut :
a. Ketinggian Daerah (MDPL)

MDPL adalah singkatan dari Meter Di atas Permukaan Laut
yang digunakan untuk menjadi satuan dalam penghitungan ketinggian
yang ada di atas permukaan laut penggunaan MDPL sangat luas
terutama digunakan untuk menghitung pemetaan untuk topografi dan

navigasi (Sayyaf, 2023, p. 1).
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Daerah Lampung memiliki ketinggian MDPL yang bervariasi
dengan dataran paling tinggi yaitu berada di Gunung Pesagi yang
memiliki ketinggan di 2.262 mdpl dan untuk titik terendah yang ada di
Provinsi Lampung yaitu ada di Kecamatan Teluk Betung Selatan dan
Kecamatan Panjang di Kota Bandar Lampung dengan memiliki
ketinggian sekitar 2-5 mdpl. sedangkan di Kecamatan Negara Batin yang
ada di Lampung bagian utara memiliki ketinggian mencapai 70 mdpl,
sedangkan Kabupaten Way Kanan memiliki ketinggian 104 mdpl. dan di
Lampung bagian Kecamatan Negara Batin merupakan daerah
perkebunan industri, dan di Desa Bumi Jaya yang menjadi tempat latihan

perguruan PSHT memiliki ketinggian 70 mdpl (Inc., 2023).
Kondisi dan Suhu Lingkungan

Kondisi lingkungan di Desa Bumi Jaya dikelilingi dengan
pohon industri dengan lingkungan cuaca yang panas bila siang hari
dan ketikan malam hari akan memiliki suhu normal, normal suhu
cuaca di Desa Bumi Jaya yaitu sekitar 36° C di waktu siang hari dan
saat malam hari kondisi suhu di Desa Bumi Jaya bisa mencapai 32° C
Desa Bumi Jaya berada di tempat yang dekat dengan lahan pertanian
industri oleh sebab daerah tersebut memiliki suhu yang lebih panas
dari pada daerah lainnya dikarenakan desa bumi jaya berada diantara
lahan pertanian industri. Lokasi latihan siswa PSHT yang ada di Desa

Bumi Jaya berada di lapangan terbuka dengan dikelilingi oleh banyak
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C.

pepohonan dan lokasi latihan berada di kawasan daerah pertanian

industri.
Kondisi Udara

Kondisi udara di Kecamatan Negara Batin berada dikisaran 103-
150* PM2.5 36.2 pg/m dari hasil test ini dapat diketahui bahwa
kualitas udara di lingkungan tersebut tidak terlalu sehat untuk beberapa
kelompok tertentu yang dapat mengalami gejala berupa iritasi dan
masalah pernapasan pengukuran ini menggunakan IQAir yaitu sistem
Al yang mengecek kondisi udara dibeberapa wilayah di Indonesia

(Klaus, 2023).

Kegiatan latihan PSHT yang dilakukan pada malam hari akan
memiliki dampak yang berbeda dengan latihan yang dilakukan pada
pagi hari. Pada malam hari kebutuhan oksigen saat latihan semakin
meningkat dan harus terpenuhi sedangkan lokasi latihan di Desa Bumi
Jaya memiliki keadaan lingkungan yang dipenuhi oleh pepohonan
yang besar dan pada malam hari tumbuhan akan mengeluarkan
karbondioksida (COz) dan mengeluarkan sedikit oksigen (O.).
Tumbuhan melakukan respirasi dan melakukan fotosintesis dengan
cahaya yang minim sehingga kelajuan dalam proses penghasilan
oksigen lebih sedikit seperti yang terkutip dari penjelasan Syahida et

al., (2020, pp. 1-2), oksigen yang dikeluarkan oleh tumbuhan
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cenderung lebih sedikit saat malam hari karena pada waktu malam
tumbuhan melakukan proses respirasi. Pada dasarnya tempat latihan
sangat mempengaruhi dari terbentuknya latihan yang baik dengan
keadaan suasana dan keadaan tempat sekaligus cuaca sangat

mempengaruhi kondisi atlet selama latihan.
9. Dampak Latihan Malam Hari dan Latihan Pagi Hari
a. Pengaruh Latihan Malam Hari

Latihan olahraga yang dilakukan pada malam hari dapat
memiliki dampak positif dan negatif tergantung pada preferensi
individu dan jenis latihan yang dilakukan. Berikut adalah beberapa

dampak latihan olahraga jika dilakukan malam hari:
1) Dampak positif

a) Peningkatan kualitas tidur: beberapa penelitian menunjukkan
bahwa latihan malam hari dapat membantu meningkatkan
kualitas tidur bagi beberapa orang. Latihan fisik merangsang
pelepasan hormon endorfin yang dapat membantu meredakan
stres dan meningkatkan rasa kantuk (Kredlow, Capozzoli,

Hearon, Calkins, & Otto, 2015, p. 428).

b) Pembakaran kalori tambahan: latihan olahraga pada malam
hari bisa membantu membakar kalori ekstra dari makanan

yang dikonsumsi sepanjang hari. Hal ini dapat membantu
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c)

dalam menjaga berat badan atau mencapai tujuan penurunan
berat badan (Kredlow, Capozzoli, Hearon, Calkins, & Otto,

2015, p. 429).

Pengelolaan stres: latihan malam hari dapat menjadi sarana
untuk mengatasi stres dan tekanan yang diakumulasi selama
hari kerja. Aktivitas fisik dapat meredakan ketegangan
emosional dan meningkatkan suasana hati (Daskalopuolo, et

al., 2017, p. 11).

2) Dampak negatif

a)

b)

Gangguan tidur: beberapa orang mungkin mengalami
gangguan tidur jika mereka berolahraga terlalu dekat dengan
waktu tidur. Latihan yang intens pada malam hari dapat
meningkatkan tingkat adrenalin dan menyebabkan kesulitan

untuk tidur (Hirshkowitz, et al., 2015, p. 42).

Risiko cedera: latihan pada malam hari bisa lebih berisiko
jika dilakukan di lingkungan yang gelap atau kurang terang.
Kurangnya pencahayaan dapat meningkatkan risiko cedera
akibat kejatuhan atau tabrakan dengan objek (Hirshkowitz, et

al., 2015, p. 42).

Performa olahraga mereka lebih rendah pada malam hari karena

kelelahan fisik atau kurangnya energi setelah seharian
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beraktivitas (Thun, Bjorvatn, Flo, Harris, & Pallesen, 2014, p.

5),

Penting untuk mengingat bahwa dampak latihan pada malam

hari dapat berbeda-beda untuk setiap individu. Hal terbaik adalah

mencoba dan menemukan waktu latihan yang paling sesuai dengan

pola tidur dan rutinitas harian masing-masing orang.

Pengaruh Latihan Pagi Hari

Latihan olahraga yang dilakukan pada pagi hari juga memiliki

dampak yang beragam pada tubuh dan kesehatan secara keseluruhan.

Berikut adalah beberapa dampak positif dan negatif dari latihan

olahraga jika dilakukan pada pagi hari:

1) Dampak Positif

a)

b)

Meningkatkan mood dan energi, latihan pagi hari dapat
meningkatkan produksi hormon endorfin yang membuat atlet
merasa lebih bahagia dan bersemangat sepanjang hari.
Aktivitas fisik pada pagi hari dapat memberikan dorongan

energi yang diperlukan untuk memulai hari dengan semangat.

Peningkatan metabolisme: olahraga pagi hari dapat
meningkatkan metabolisme tubuh atlet, yang berarti atlet akan

membakar lebih banyak kalori sepanjang hari. Bermanfaat
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2)

d)

membantu dalam mengelola berat badan dan meningkatkan

kesehatan secara keseluruhan (Irandoust, et al., 2019, pp. 6).

Peningkatan konsentrasi dan produktivitas: latihan pagi hari
dapat membantu meningkatkan fokus, konsentrasi, dan
kinerja mental sepanjang hari. Bermanfaat dalam pekerjaan

atau tugas harian lainnya.

Membantu menjaga pola tidur: olahraga pagi hari dapat
membantu mengatur ritme sirkadian tubuh dan membantu
atlet tidur lebih baik pada malam hari. Aktivitas fisik yang

teratur dapat meningkatkan kualitas tidur secara keseluruhan.

Mengurangi stres dan kecemasan: latihan pagi hari dapat
membantu meredakan stres dan kecemasan yang mungkin
atlet hadapi sepanjang hari. Endorfin yang dilepaskan selama

latihan membantu mengurangi perasaan tegang dan cemas.

Dampak Negatif

Meskipun latihan olahraga pada pagi hari memiliki

banyak manfaat, beberapa orang mungkin mengalami beberapa

dampak negatif tergantung pada kondisi individu dan cara

melakukannya. Berikut adalah beberapa dampak negatif potensial

dari latihan olahraga jika dilakukan pada pagi hari:
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b)

d)

Cedera karena kurang pemanasan: pagi hari sering kali
disertai dengan kekakuan tubuh setelah tidur. Kurangnya
pemanasan Yyang cukup sebelum berolahraga dapat

meningkatkan risiko cedera otot dan ligamen.

Ketahanan tubuh yang menurun: tubuh mungkin belum
sepenuhnya terjaga pada pagi hari, dan latihan berat yang
dilakukan segera setelah bangun tidur dapat mengakibatkan

penurunan ketahanan tubuh dan kinerja.

Gangguan tidur pada malam hari: beberapa orang mungkin
mengalami kesulitan tidur pada malam hari setelah
berolahraga pada pagi hari. Aktivitas fisik yang terlalu dekat
dengan waktu tidur dapat mempengaruhi kualitas tidur dan

menyebabkan gangguan tidur.

Rasa lapar berlebihan: berolahraga pada pagi hari dapat
meningkatkan nafsu makan bagi beberapa orang. Hal ini bisa
menyebabkan keinginan untuk mengonsumsi lebih banyak
kalori daripada yang seharusnya, terutama jika atlet belum

mengatur pola makan dengan benar.

Pengaruh suhu udara dan kelembaban: pagi hari sering kali
memiliki suhu udara yang lebih rendah dan kelembaban yang

lebih tinggi. Hal ini bisa membuat latihan menjadi lebih
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melelahkan dan meningkatkan risiko dehidrasi jika tidak

diimbangi dengan asupan cairan yang cukup.

Fokus pada penelitian untuk mengetahui pengaruh latihan
malam dan pagi terhadap kondisi fisik. Titik fokus dalam
penelitian ini adalah daya tahan atau endurance yang merupakan
komponen utama yang harus dimiliki oleh setiap atlet yang
menekuni cabang keolahragaan yang mengaharuskan untuk
menggunakan oksigen yang banyak dengan rentan waktu yang
lama. Daya tahan adalah satu dari diantara biomotorik yang perlu
dilakukan pengembangan dan dilatih sebagai faktor penunjang
kemampuan dalam hal teknik dan taktik untuk bermain olahraga

dengan penggunaan oksigen yang lebih banyak.
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B. Hasil Penelitian Yang Relevan

1. Tbnu Isprayoga (2015) berjudul ‘Efektivitas Latihan Aerobik Pagi dan
Malam Hari Terhadap Kadar Hemoglobin dan Kadar Leukosit.” Metode
penelitian yang digunakan adalah eksperimental dengan The Randomized
Pre-test Post-Test Control Group Design. Populasi dan sampel penelitian
terdiri dari mahasiswa FIK UNNES, dengan pengambilan sampel
menggunakan teknik random sampling. Terdapat 30 orang yang dibagi
menjadi tiga kelompok: kelompok latihan pagi (LP), kelompok latihan
malam (LM), dan kelompok kontrol (K). Hasil menunjukkan peningkatan
jumlah hemoglobin pada kelompok LP secara signifikan lebih tinggi
daripada kelompok LM dan kelompok kontrol (0,64+0,51; 0,47+0,61; -
0,16+0,80). Analisis variansi (anova) mengindikasikan perbedaan yang
signifikan dengan nilai 0,026 (p<0,05). Meskipun peningkatan jumlah
leukosit pada kelompok LP cenderung lebih tinggi daripada kelompok LM
dan kelompok kontrol (1610+1,49; 1450+2,52; -400+2,05), hasil uji anova
menunjukkan perbedaan ini tidak signifikan (nilai 0,071, p>0,05).
Kesimpulan penelitian ini menunjukkan adanya perbedaan dalam
peningkatan kadar hemoglobin antara latihan pagi (LP) dan latihan malam
(LM), sementara kadar leukosit tidak mengalami perubahan. Penelitian ini
menjadi acuan dalam penyusunan Bab 3, yaitu metode penelitian.

2. Imam Teguh Rahayu (2016) yang berjudul “Pengaruh Jogging Pagi Hari

dan Malam Hari terhadap Kadar Asam Laktat pada Mahasiswa IKOR

53



UNNES.” Penelitian ini menggunakan metode penelitian Experimental Pre-
Test & Post-Test Group Design. Populasi penelitian adalah mahasiswa FIK
di UNNES dengan usia 18-20 tahun. Total 30 orang mahasiswa dibagi
menjadi tiga kelompok: 10 orang kelompok kontrol, 10 orang kelompok
jogging pagi hari, dan 10 orang kelompok jogging malam hari. Pengambilan
sampel menggunakan teknik random sampling, dan analisis dilakukan
dengan uji anova menggunakan instrumen tes asam laktat menggunakan
strip BM lactate dan Acunturend plus. Selain itu, suhu tubuh diukur
menggunakan thermometer, dan suhu lingkungan serta kelembapan diukur
dengan thermo hygrometer. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum
perlakuan, rata-rata kadar asam laktat pada kelompok yang berolahraga
jogging pagi hari adalah 4,40 + 0,30 (p=0,707), sedangkan pada kelompok
yang berolahraga jogging malam hari adalah 4,19 £ 0,27 (p=0,707). Setelah
sesi jogging, kelompok pagi menunjukkan rata-rata kadar asam laktat
sebesar 11,11 + 0,58 (p=0,782), sedangkan kelompok malam memiliki nilai
rata-rata sebesar 10,48 + 0,59 (p=0,782). Terdapat perbedaan signifikan
dalam perubahan kadar asam laktat antara kelompok jogging pagi (p=0,000)
dan kelompok jogging malam (p=0,000). Dari hasil ini, dapat disimpulkan
bahwa jogging pagi dan malam memiliki pengaruh terhadap asam laktat.
Sebagai saran, peneliti merekomendasikan melakukan jogging pada malam
hari sebagai alternatif. Informasi ini dapat digunakan sebagai acuan dalam

bab 2 kajian pustaka dan bab 3 metode penelitian.
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3. Yadi Jayadilaga (2020) yang berjudul “Perbandingan Respon Hormon Kortisol
Terhadap Aktivitas Futsal Malam dan Pagi Hari pada Komunitas Futsal IKAMI
Malang.” Penelitian ini menggunakan desain metode Quasi Eksperimen dengan
pendekatan Cross-Sectional Study. Populasi yang diambil adalah komunitas
futsal Ikami Malang yang berjumlah 30 orang. Sampel diambil dengan teknik
Purposive Sampling, dengan kriteria usia 19-26 tahun, jenis kelamin pria,
berlatih minimal 3 kali dalam seminggu, dan jumlah minimal 13 orang pada
setiap kelompok. Penulis menggunakan 15 orang sebagai subjek yang akan
diberikan aktivitas fisik bermain futsal pada malam dan pagi hari. Pengambilan
sampel darah dilakukan melalui vena mediana cubiti atau sefalika, dan kadar
kortisol darah diukur menggunakan metode elisa-spectrofotometri. Analisis
dilakukan dengan uji coba Wilcoxon signed ranked test. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa kadar rata-rata kortisol pada malam hari adalah 10,87
ng/ml, sedangkan pada pagi hari adalah 40,85 ng/ml. Terdapat 3 subjek (20%)
yang menunjukkan kadar kortisol lebih tinggi pada malam hari, sementara 12
subjek (80%) menunjukkan kadar kortisol lebih tinggi pada pagi hari. Hasil
analisis uji perbedaan Wilcoxon signed ranked menunjukkan nilai p sebesar
0,001. Dengan demikian, peneliti dapat menyimpulkan bahwa kadar kortisol
pada latihan pada pagi hari lebih tinggi dibandingkan dengan subjek yang
melakukan latihan pada malam hari, meskipun aktivitas yang dilakukan sama.
Pada penelitian ini, penulis akan mengambil acuan dari hasil penelitian ini untuk

bab 2 dan bab 4.
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C. Kerangka Pikir

Aktivitas fisik yang dilakukan akan berpengaruh terhadap kondisi fisik
yang nantinya akan memperngaruhi komponen biomotor pada tubuh, atlet yang
selalu melakukan latihan akan memiliki komponen biomotor yang berbeda
dengan orang lain yang tidak pernah atau jarang melakukan olahraga. Aktivitas
fisik seperti olahraga merupakan kegiatan dengan memporsir aktivitas untuk
melakukan kegiatan yang lama dengan intensitas dan volume yang terprogram.
Aktivitas fisik seperti berolahraga memerlukan kadar oksigen yang banyak
karena latihan dengan fokus untuk meningkatkan daya tahan maka
memerlukan oksigen yang tercukupi karena oksigen termasuk sebagai

komponen penghantar energi dalam tubuh.

Kondisi udara pada malam hari dan pagi hari sangat lah berbeda pada
malam hari oksigen akan lebih sedikit dikeluarkan oleh tumbuhan melainkan
pada saat malam hari tumbuhan akan banyak mengambil oksigen untuk diubah
menjadi karbondioksida. Hal ini akan mempengaruhi kualitas udara pada saat
latihan pada malam hari dan latihan pencak silat yang akan diteliti akan
melakukan latihan dibawah pohon dan di tempat yang terbuka sehinga
kemungkinan besar saat melakukan latihan akan dipengaruhi kadar oksigen
yang ada disekitarnya, sedangkan pada saat latihan pagi hari maka akan
menjadi keterbalikan latihan pada malam hari yaitu tumbuhan akan menyerap
karbondioksida dan akan mengeluarkan oksigen pada saat pagi hari kualitas

udara masih sangat baik yang dibantu oleh cahaya matahari untuk memperoleh
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kemanfaatan lainnya sehingga tidak menimbulkan efek tarik menarik dengan

tumbuhan sekitar saat pengambilan oskigen ditempat latihan.

Gambar 1. Kerangka Pikir

Pencak Silat

Latihan Pagi Latihan Malam
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D. Hipotesis Penelitian
Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah
penelitian. Jawaban ini didasarkan pada teori yang relevan, namun belum dapat
dibuktikan secara empiris hingga dilakukan pengumpulan data (Sugiyono, 2019,

p. 99). Terdapat tiga hipotesis dalam penelitian ini sebagai berikut:

1. Ada pengaruh latihan aerobik pada malam hari terhadap peningkatan daya

tahan VO2 max siswa pencak silat PSHT di Desa Bumi Jaya.

2. Ada pengaruh latihan aerobik pada pagi hari terhadap peningkatan daya

tahan VO2 max siswa pencak silat PSHT di Desa Bumi Jaya.

3. Ada perbedaan dari pengaruh latihan aerobik pada malam dan pagi hari
terhadap peningkatan daya tahan VO, max siswa pencak silat PSHT di

Desa Bumi Jaya.
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BAB |11

METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif yang berdasarkan
filsafat positivisme untuk meneliti populasi atau sampel tertentu. Sampel
dipilih secara acak dan data dikumpulkan menggunakan instrumen tertentu,
kemudian dianalisis secara statistik menggunakan data dan angka (Sugiyono,
2019, p. 32). Penelitian ini juga menggunakan metode eksperimen, yang
bertujuan untuk mencari hubungan sebab-akibat atau pengaruh perlakuan
tertentu terhadap objek yang dikontrol atau tidak dikontrol (Sugiyono, 2018, p.

110).

Peneliti akan menggunakan jenis desain penelitian quasi experiment
dengan menggunakan desain Two Group Pre-test Post-test Control Group
Design, yaitu dengan menggunakan pretest & postest design masing-masing
kelompok diberikan perlakuan yang sama dan mekanismenya adalah penelitian
akan melakukan pretest sebelum diberikan perlakuan dan melakukan postest
setelah melakukan perlakukan. Desain penelitian ini akan dibagi menjadi dua
kelompok yaitu kelompok pertama dan kelompok kedua dan akan diberikan
perlakukan yang sama sehingga dapat mengetahui perbedaan pengaruh dari

perlakukan yang telah diberikan.
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Gambar 2. Desain Penelitian

[ PRE-Test H MSOP

POST-Test

Keterangan:

Pre-Test Melakukan test dengan bertujuan untuk melihat hasil
sebelum diberikan perlakuan

MSOP Matched Subyek Ordinal Pairing

LM Latihan Malam (yaitu sejumlah mahasiswa yang
melakukan latihan malam dengan perlakukan)

LP Latihan Pagi (yaitu sejumlah mahasiswa yang melakukan
latihan malam dengan perlakukan)

Post-Test Melakukan test dengan bertujuan untuk mencatat hasil
setelah diberikannya perlakukan
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B. Waktu dan Tempat Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di halaman terbuka Masjid Agung Al-lkhlas
pada bulan januari sampai bulan februari tahun 2024. Waktu yang dibutuhkan
dalam melakukan penelitian ini adalah sebanyak 16 kali pertemuan dengan
waktu 4 minggu latihan dengan frekuensi latihan dalam satu minggu yaitu 3-4

kali pertemuan (Field, 2018).
C. Populasi dan Sampel Penelitian
1. Populasi Penelitian

Populasi adalah kumpulan objek atau subjek dengan kualitas dan
karakteristik khusus yang ditentukan oleh peneliti untuk diselidiki dan
disimpulkan. Sampel adalah bagian dari populasi yang memiliki karakteristik
tersebut (Sugiyono, 2014, p. 80). Oleh karena itu, penelitian ini mengambil
populasi anggota aktif pelatihan pembinaan dasar PSHT di Desa Bumi Jaya,
yang terdiri dari 30 siswa atau anggota pembinaan aktif yang terdaftar dalam
periode pembinaan PSHT dan sedang masa pelatihan selama satu tahun dan
untuk populasi yang dipakai adalah siswa aktif sabuk hijau dalam fase

periodesasi tahapan persiapan umum.
2. Sampel Penelitian

Sampel adalah sebagian kecil dari populasi yang diambil untuk
dijadikan objek penelitian. Sampel dipilih dengan tujuan untuk

merepresentasikan karakteristik atau variabel yang ingin diteliti dalam populasi
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secara keseluruhan (Sugiyono, 2017, p. 81). Sampel pada penelitian ini
mengambil dari populasi pada anggota aktif pelatihan pembinaan dasar PSHT
di Desa Bumi Jaya sebanyak 30 populasi. Pengambilan sampel ini
menggunakan teknik purposive sampling. Teknik purposive sampling adalah
teknik non-random sampling di mana sampel dipilih berdasarkan kriteria
tertentu yang ditentukan oleh peneliti. Teknik ini lebih efektif dan menghemat
waktu karena karakteristik sampel sudah sesuai dengan penelitian (Turner,
2020, p. 11). Purposive sampling melibatkan pemilihan sampel berdasarkan
pertimbangan tertentu (Sugiyono, 2016, p. 85). Kriteria sampel dalam
penelitian ini adalah: berumur 16-21 tahun pada tahapan usia remaja akhir
hingga dewasa muda, berjenis kelamin laki-laki, melakukan aktivitas latihan
minimal tiga kali seminggu, dan merupakan siswa atau anggota periode

pembinaan dan pelatihan PSHT.

Pada penelitian ini akan membentuk kelompok dengan pembagian
kelompok sampel menggunakan teknik pengelompokan ordinal pairing yang
akan terdiri dari 2 kelompok dan jumlah pengambilan sampel yaitu sebanyak
20 orang dari 30 orang dengan cara pengambilan menggunakan metode MSOP
(Matched Subyek Ordinal Pairing) dan dari 20 orang tersebut akan dibagi
menjadi dua kelompok yaitu kelompok latihan malam (LM) dan kelompok
latihan pagi (LP) setiap kelompok berisikan 10 peserta dan kedua kelompok

tersebut adalah kelompok perlakuan.
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Gambar 3. Ordinal Pairing

Kelompok 1 Perlakuan (LM) | Kelompok 2 Perlakuan (LP)
Pre-test Pre-test
1 2
4 3
5 6
7 8
9 10
Dst.....
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D. Definisi Operasional Variabel

Definisi operasional variabel merujuk pada panduan lengkap tentang
apa yang harus diobservasi dan diukur dari suatu variabel untuk menguiji
validitasnya. Definisi ini melibatkan elemen-elemen yang diwujudkan dalam
instrumen penelitian dan bergantung pada karakteristik yang dapat diobservasi.
Variabel penelitian adalah atribut, karakteristik, atau nilai dari individu, objek,
atau aktivitas tertentu yang diberikan variasi oleh peneliti untuk tujuan studi
dan digunakan untuk mengambil kesimpulan (Sugiyono, 2014, p. 38). Adapun

definisi variabel dalam penelitian ini adalah:
1. Variabel bebas

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah melakukan aktivitas
latihan pencak silat malam hari dan pagi hari dengan program latihan daya
tahan Vo, Max dengan program latihan continue training, interval training,

dan circuit training dengan 16 kali perlakuan.
2. Variabel terikat

Variabel terikat pada penelitian ini untuk mengetahui pengaruh
latihan malam hari dan pagi hari dengan program latihan daya tahan aerobik
terhadap perbandingan pengaruh daya tahan Vo, Max atlet pencak silat

PSHT di Desa Bumi jaya.
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E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data

Instrumen merupakan perangkat yang digunakan dalam metode penelitian.
Perangkat ini memenuhi standar akademis dan digunakan untuk mengukur objek
yang diukur atau mengumpulkan data tentang suatu variabel (Arikunto, 2016, p.
203). Menurut Sanjaya (2015, p. 246), instrumen penelitian adalah alat yang
digunakan untuk mengumpulkan data atau kumpulan data yang nantinya dapat
memberikan hasil yang diharapakan yang berbentuk data empiris. Instrumen
peneliti ini telah di validasi oleh tim ahli yaitu Dr. Tirta Wirya M.Or dengan kategori

layak dengan perbaikan, dan intrumen perbaikan ada sebagai berikut:

Tabel 1. Program Latihan Minggu Ke-1

No. | Minggu/ Uraian Latihan Waktu | Set/Rep/
Sesi Intrv/Rec/
Pagi Malam Ints/DN
1. | Minggu | Set 1: Latihan Teknik | Set 1: Latihan| 120" | Pagi:
1 Keterampilan  dalam | Teknik Set: 3 Set
Serangan Pencak silat | Keterampilan Rep: 4 Rep
A, T, C. dan teknik | dalam  Serangan Interv: 45
pasang kuda-kuda. Pencak silat A, T, dtk
C. dan teknik Rec: I’ -
pasang kuda-kuda. 1.3°
Ints:  50-
70% (sdg)
DN: 100 -
140
e Set 2: Melakukan |e Set 2: | 1200 | Malam:
latihan peningkatan Melakukan Set: 2 Set
kondisi fisik daya latihan Rep: 6 Rep
tahan dengan peningkatan Rec: 5
melakukan latihan kondisi fisik Menit
continue training. daya tahan Ints:  50-
o Melakukan latihan |  dengan 70% (sdg)
dengan mengelilingi melakukan DN: 100 -
lintasan 400 Meter latihan continue 140
atau di luar lintasan training.
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dengan waktu 30
45 Menit

Melakukan
latihan dengan
mengelilingi
lintasan 400
Meter atau di
luar lintasan
dengan  waktu
30 -45 Menit

Tabel 2. Program Latihan Minggu Ke-2

No.| Minggu/ Uraian Latihan Waktu| Set/Rep/
Sesi Intrv/Rec/
Pagi Malam Ints/DN
2. | Minggu | Set 1. Latihan |e Set 1: Latihan| 120” | Pagi:
2 Teknik Teknik Set: 3 Set
Keterampilan Keterampilan Rep: 4 Rep
dalam  Serangan dalam Serangan Interv: 45
Pencak silat A, T, Pencak silat A, T, dtk
C. dan teknik C. dan teknik Rec: 17 -
pasang kuda-kuda pasang kuda- 1.3
kuda Ints:  50-
70% (sdg)
DN: 100 -
140
e Set2: Melakukan | e Set2: Melakukan | 120” | Malam :
latihan latihan Set: 2 Set
peningkatan peningkatan Rep: 6 Rep
kondisi fisik kondisi fisik daya Rec: 5
daya tahan tahan dengan Menit
dengan melakukan Ints:  50-
melakukan latihan continue 70% (sdg)
latihan continue training. DN: 100 -
training. e Melakukan 140
e Melakukan latihan  dengan
latihan  dengan |  mengelilingi
mengelilingi lintasan 400
lintasan 400 Meter atau di luar
Meter atau di lintasan dengan
luar lintasan waktu 30 -45
dengan  waktu Menit
30-45 Menit
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Tabel 3. Program Latihan Minggu Ke-3

No. | Minggu/ Uraian Latihan Waktu Set/Rep/
Sesi Intrv/Rec/
Pagi Malam Ints/DN

3. | Minggu | Set 1: Latihan|Set 1: Latihan| 120” | Pagi:

3 Teknik Teknik Set: 3 Set
Keterampilan Keterampilan dalam Rep: 4 Rep
dalam Serangan | Serangan  Pencak Interv: 45 dtk
Pencak silat A, T, | silat A, T, C. dan Rec: 1’-1.3
C. dan teknik | teknik pasang kuda- Ints: 50-70%
pasang kuda- | kuda (sdg)
kuda DN: 100 -140
e Set 2: Latihan |e Set 2 : Latihan | 120” | Pagi:

circuit training Interval training Set: 3 Set
dengan tujuan dengan  tujuan Rep: 2 Rep
meningkatkan meningkatkan Interv: 45’
daya tahan Vo2 daya tahan Vo2 Rec: 5 Menit
max. max. Ints: 70-
e Dengan e Dengan 100%
melakukan melakukan DN: 140-170
beberapa latihan interval
training dengan trainng sbg
5 pos yaitu: berikut:
1. Squat 20-

30’ Melakukan latihan
2. Squat Jump | bolak-balik dengan

20-30° tema interval
3. Lunges 20- | training.

30
4. Lunges

Jump  20-

30
5. In & Out 20-

30°
6. Squat Trust

20-30°
7. High Knee

20-30°
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Tabel 4. Program Latihan Minggu Ke-4

No. | Minggu/ Uraian Latihan Waktu | Set/Rep/
Sesi Intrv/Rec/
Pagi Malam Ints/DN
4. | Minggu | e Set 1: Latihan |e Set 1: Latihan | 120” | Pagi:
4 Teknik Teknik
Keterampilan Keterampilan Set: 3 Set
dalam  Serangan dalam Rep: 4 Rep
Pencak silat A, T, Serangan Interv: 45
C. dan teknik Pencak silat A, dtk
pasang kuda-kuda T, C. dan Rec: 1”7 -
teknik pasang 1.3
kuda-kuda Ints:  50-
70% (sdg)
DN: 100 -
140
e Set 2 : Latihan | eSet 2: Latihan | 120" | Pagi:
Interval training | circuit training
dengan  tujuan | dengan tujuan Set: 3 Set
meningkatkan meningkatkan Rep: 3 Rep
daya tahan Vo2 | daya tahan Vo2 Interv: 45°
max. max. Rec: 25
e Dengan e Dengan Menit
melakukan latihan melakukan Ints; 70-
interval  trainng | beberapa 100%
sbg berikut: training dengan DN: 140-
5 pos yaitu: 170
Melakukan latihan
bolak-balik dengan | 1. Squat 20- Malam :
tema interval 30°
training. 2. Squat Jump Set: 3 Set
20-30° Rep: 3 Rep
3. Lunges 20- Interv: 45’
30 Rec: 25
4. Lunges Menit
Jump  20- Ints:  70-
30° 100%
5. In& Out 20- DN: 140-
30° 170
6. Squat Trust
20-30°
7. High Knee
20-30°
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Tabel 5. Program Latihan Minggu Ke-5

No. | Minggu/ Uraian Latihan Waktu | Set/Rep/
Sesi Intrv/Rec/
Pagi Malam Ints/DN
5. | Minggu | Set 1: Latihan | Set 1. Latihan| 120" | Pagi:
5 Teknik Teknik
Keterampilan Keterampilan dalam Set: 2 Set
dalam Serangan | Serangan  Pencak Rep: 4 Rep
Pencak silat A, T, | silat A, T, C. dan Interv: 45
C. dan teknik | teknik pasang kuda- dtk
pasang kuda-kuda | kuda Rec: 1’- 1.3’
Ints: 50-70%
(sdg)
DN: 100 -
140
e Set2:Latihan | e Set 2: Latihan | 120" | Pagi:
Interval circuit  training
training dengan tujuan Set: 3 Set
dengan tujuan | meningkatkan Rep: 3 Rep
meningkatkan daya tahan Vo2 Interv: 45°
daya tahan | max. Rec: 2,5
V02 max. e melakukan Menit
e Dengan beberapa training Ints; 70-
melakukan dengan 5 pos yaitu: 100%
latihan interval DN: 140-170
trainng  shg 1. Squat 20-
berikut: 30’
2. Squat Jump
Melakukan 20-30°
latihan bolak- 3. Lunges 20-
balik dengan tema 30
interval training. 4. Lunges
Jump  20-
30
5. In& Out 20-
30°
6. Squat Trust
20-30°
7. High Knee
20-30°
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1.

Instrumen tes

Untuk memperoleh data penelitian yang akurat diperlukan
instrumen yang tepat dan sesuai dengan tujuan penelitian. Pada penelitian
ini, peneliti menggunakan satu instrumen tes untuk mengukur kemampuan
daya tahan aerobik (VO2 Max), yaitu tes MFT (Multi Fitnenss Test).

Adapun pedoman pelaksanaan tes MFT dapat dijelaskan sebagai berikut:

1) Multi Fitness Test (MFT)
(a) Perlengkapan tes:
e Lintasan yang berjarak 20-meter dengan area yang tidak licin dan
datar.
e Soundsystem untuk memutar audio yang akan diputar saat
melakukan tes.
e Meteran 20-meter untuk menentukan ukuran panjang dan lebar
lintasan masing-masing lebar 1 - 1,5-meter tiap lintasannya.
e Stopwacth.
(b) Prosedur pelaksanaan tes:
e Prosedur tes melibatkan pemanasan selama 10 menit untuk
mencegah cedera,
e diikuti dengan mengaktifkan soundsystem untuk memulai

Bleep Test.
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e Peserta merespon sinyal ‘Tut’ secara teratur dengan mencapai
titik yang ditentukan, menyelesaikan tujuh putaran shuttle
dalam interval satu menit.

e Saat interval semakin pendek, peserta berusaha
mempertahankan ritme yang diatur oleh rekaman audio
pendamping.

e Kegagalan mencapai batas 20 meter secara berurutan
mengakibatkan penghentian tes.

2. Teknik Pengumpulan Data

Penelitian ini, data dikumpulkan melalui tes dan pengukuran.
Pengambilan data pre-test dilakukan pada seluruh populasi, sedangkan
data post-test diambil setelah pemberian perlakuan pada kelompok malam

dan pagi.
F. Teknik Analisis Data

Teknik analisis data pada penelitian ini akan menggunaka uji-t, yaitu
dalam penelitian ini akan menggunakan hasil dari data pre-test dan post-test
yang sudah diberikan perlakukan dari sampel yang sama. Sebelum melakukan
uji-t maka akan dilakukan pengujian terhadap normlitas dan uji homogenitas.
Dua ujian yang dilakukan sebelum melakukan uji-t tersebut digunakan untuk
mencari dan mengetahui hasil data tersebut apakah berdistribusi normal dan

bersifat sama atau homogen.
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Uji Normalitas

Uji normalitas adalah bentuk dari pengadaan terhadap pengujian
aspek kenormalan atau tidaknya suatu sebaran data yang akan dilakukan
penganalisisan nanti. Melakukan pengujian akan sangat tergantung dengan
variabel yang akan diolah. Uji normalitas dengan sebaran data akan
menggunakan metode Saphiro Wilk. Selama penganalisisan tes akan
dibantu oleh software yaitu SPSS 25. pada pengggunakan metode Saphiro

Wilk akan memiliki kriteria pengujian, yaitu sebagai berikut:

a) Jika pada nilai signifikan lebih dari > 0.05 maka data yang diuji
memiliki hasil penelitian terdistribusi normal

b) Jika pada nilai signifikan kurang dari < 0.05 maka data yang diuji
memiliki hasil penelitian tidak terdistribusi normal.

Uji Homogenitas

Uji homogenitas adalah uji yang dilakukan dengan memiliki fungsi
untuk mengetahui bahwa dua atau lebih kelompok data sampel berasal dari
populasi yang sama atau bersifat homogen. Pengujian ini dilakukan untuk
memenuhi prasyaratan sebelum melakukan uji T tes atau Uji Anova.
Pengujian ini dilakukan untuk meyakinkan bahwa kelompok data memang

berasal dari populasi yang sama atau bersifat satu varian sama (homogen).
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3. Uji Hipotesis

Setelah melakukan dua uji yaitu uji homogenitas dan uji normalitas
dan telah terpenuhi maka tugas selanjutnya dari peneliti adalah untuk
melakukan uji hipotesis. Pada uji ini akan menggunakan uji Paired Sample
T-test Pre-test & Post-Test dengan dibantu software SPSS 25. Uji ini
merupakan pengujian untuk melakukan perbandingan pada ke dua mean
yang ada dikelompok pre-test dan post-test dengan asumsi data yang
berdestribusi normal. Sampel diambil dari variabel yang homogen dan
saat variabel diambil pada saat kondisi situasi yang berbeda, dalam hal ini
pengambilan hipotesis memiliki kriteria pengambilan keputusan yaitu

sebagai berikut :

a) Nilai signifikansi (2-talled) < 0.05 menunjukan terdapat perbedaan
yang signifikan antara variabel awal dengan variabel akhir dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang bermakna terhadap

perbedaan perlakukan yang diberikan pada masing-masing variabel.

b) Nilai signifikansi (2-talled) > 0.05 menunjukan tidak terdapat
perbedaan yang signifikan antara variabel awal dengan akhir yang
dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat pengaruh yang bermakna
terhadap perbedaan perlakuan yang diberikan pada masing-masing

variabel.
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian

Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui bagaimana perbedaan

yang dihasilkan ketika atlet melakukan latihan daya tahan aerobik pada pagi

hari dan malam hari terhadap VO, Max. Penelitian ini dilakukan dan dibantu

oleh 20 orang responden untuk melakukan aktivitas latihan dengan program

latihan yang telah disusun oleh peneliti dengan peserta 20 orang tersebut dibagi

menjadi dua kelompok yaitu kelompok latihan pagi (LP) dan latihan malam

(LM) dengan sebagai berikut ; kelompok LP berisikan 10 orang yang akan

melakukan latihan daya tahan aerobik pada pagi hari dan kelompok LM

berisikan 10 orang yang akan melakukan latihan daya tahan aerobik pada

malam hari.

Tabel 6. Pembagian kelompok latihan malam dan pagi

Kelompok Jumlah
K. Latihan Malam 10 Orang
K. Latihan Pagi 10 Orang

Pada tabel yang telah di sajikan di atas dapat diketahui bahwa sampel

dalam penelitian ini terdapat banyak 20 orang yang di bagi menjadi dua

kelompok latihan yaitu latihan malam dan latihan pagi.
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Deskripsi Data Hasil Penelitian

Hasil data penelitian mengenai perbedaan pengaruh dari latihan
malam dan pagi hari pada siswa pelatihan dasar pencak silat persaudaraan

setia hati terate diuraikan sebagai berikut :
a. Data hasil latihan keseluruhan peserta pre-test

Semua peserta melakukan pre-test yang berjumlah 20 orang
dengan hasil statistik penelitian yang dapat diuraikan pada tabel

sebagai berikut :

Tabel 7. Data hasil keseluruhan peserta pre-test

No Nama Score MFT Hasil
1 | Umar- 7.5 38,2
2 | Bayu Setiawan+ 7.4 37,5

Abdi Wira
3 Ramadhan+ .4 37,5

4 | Muhammad Ilham- 7.4 375
5 | Ali- 7.4 375
6 | Farhan Fadilah+ 6.9 36

Muhammad Refialno
! Andrian + 6.8 35,7
8 | Dickma- 6.3 33,9
9 | Usman- 5.6 31,8
Muhammad Bonang
10 Prabowo Mukti+ 5.6 31.8
Azka Fauzan

11| Abdilah+ 4.8 29,5

12 | Ghazi Agam 45 27,6
Darmawan-

13 | Andreansyah- 4.3 27,2
14 | Bayu Irfan Maulana+ 4.3 27,2
15 | Rama+ 4.3 27,2
16 | Tegar Khoirul Anam- 4.2 26,4
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17 | Bayu Juliandika- 4.1 26,4
18 | Ahmad Muhaimin+ 3.8 26
19 | Rizal Sayuti+ 3.8 26
20 | Dika Setiawan- 35 24,8
Total: Jumlah 625,7
Mean 31,285
Median 30,65
Mode 37,5
Std. Deviasi 4,941156374
Minimum 38,2
Maximum 24.8

Pada tabel 8 telah dipaparkan berupa uraian data hasil pre-test
dari 20 peserta sebelum dilakukannya pembagian kelompok yaitu
kelompok pagi dan malam dan telah di jabarkan hasilnya melalui tabel

diagram yang dapat di lihat sebagai berikut :

Gambar 4. Diagram data pre-test

DATA PRE-TEST

38,2
40 =: 37,537,537,537,5 34 35,733 9

(o]

T .
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Data hasil latihan kelompok pagi

Subjek dari kelompok perlakukan latihan pagi berjumlah 10

orang dengan hasil statistik penelitian pada kelompok latihan pagi

dapat diuraikan sebagai berikut :

Tabel 8. Data Hasil Pre-test dan Post-test Latihan Pagi

No Nama Pre-test Post-test
1 | Umar 38,2 47,4
2 | Muhammad Ilham 37,5 40,8
3 | Al 37,5 48,0
4 | Dickma 33,9 43,6
5 | Usman 31,8 471
5 Ghazi Agam 272 32,6

Darmawan
7 | Andreansyah 27,2 36,8
8 | Tegar Khoirul Anam 26,4 35,7
9 | Bayu Juliandika 26,4 35,7
10 | Dika Setiawan 24,8 31,0
Total: Jumlah 283,7 363
Mean 31,13 39,87
Median 29,7 38,8
Mode 37,5 35,7
Std. Deviasi 5,29 6,37
Minimum 24,8 31
Maximum 38,2 48,0

Terdapat peningkatan dalam latihan pagi yang dapat di

tampilkan dalam bentuk diagram yang dapat memudahkan dalam

melihat perkembangan dari melakukan latihan daya tahan, sebagai

berikut :
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Gambar 5. Diagram Peningkatan Latihan Kelompok Pagi

Kelompok Latihan Pagi

60
47,4 48 s 41
o ,
38,2 37%0’ 37,5
20 3391318 326 31
N 27,6 27,2 26,4 | 26,4 24,8

50
36,8 357 357

20
10

NILAI KADAR VO2 MAX

Umar Ilham Ali DickmdsmanAgam Andre Tegar Bayu Dika

@ PRE-Test POST-Test

Tabel diagram tersebut dapat menunjukkan persentase seberapa
berpengaruhnya latihan daya tahan pada pagi hari terhadap kelompok
latihan pagi hari. Hasil peningkatan persentase latihan daya tahan aerobik
pada siswa latihan pencak silat PSHT di desa bumi jaya dapat dihitung

sebagai berikut :

_ Mean Different
Peningkatan Presentase = X 100%
Mean Pretest

Peningkatan Presentase = % X 100%
Peningkatan Persentase = 28,06%

Persentase dari hasil peningkatan latihan daya tahan aerobik
pada pagi hari terhadap siswa latihan pencak silat PSHT di Desa Bumi

Jaya memperoleh yaitu 28,06 %.
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C.

Data hasil latihan kelompok malam

Subjek dari kelompok perlakukan latihan pagi berjumlah 10

orang dengan hasil statistik penelitian pada kelompok latihan pagi dapat

diuraikan sebagai berikut :

Tabel 9. Data Hasil Pre-test dan Post-test Latihan Malam

No Nama Pre-test Post-test

1 | Bayu Setiawan 37,5 42,0

2 | Abdi Wira Ramadhan 37,5 415

3 | Farhan Fadhhilah 36,0 40,5

4 | M. Refialno Andrian 35,7 37,5

5 | M. Bonang P. Mukti 31,8 43,6

6 | Azka Fauzan 29,5 31,0

7 | Bayu Irfan M 27,2 38,5

8 | Rama. 27,2 31,0

9 | Akhamd Muhaimin 26.,0 29,8

10 | Rizal Sayuti 26,0 28,8
Total: Jumlah 314,4 364,2
Mean 31,44 36,42
Median 30,65 38
Mode 37,5 31
Std. Deviasi 4,84 5,69
Minimum 26,0 28,8
Maximum 37,5 43,6

Terdapat peningkatan dalam latihan pagi yang dapat

ditampilkan dalam bentuk diagram yang dapat memudahkan dalam

melihat perkembangan dari melakukan latihan daya tahan, sebagai

berikut :
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Gambar 6. Diagram Peningkatan Latihan Kelompok Malam

Kelompok Latihan Malam
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Tabel diagram tersebut dapat menunjukkan persentase seberapa
berpengaruhnya latihan daya tahan pada malam hari terhadap kelompok
latihan malam hari. Hasil peningkatan persentase latihan daya tahan
aerobik pada siswa latihan pencak silat PSHT di Desa Bumi Jaya dapat

dihitung sebagai berikut :

Mean Different

Peningkatan Presentase = X 100%
Mean Pretest

Peningkatan Presentase = % X 100%
Peningkatan Persentase = 15,86%

Persentase dari hasil peningkatan latihan daya tahan aerobik
pada malam hari terhadap siswa latihan pencak silat PSHT di Desa

Bumi Jaya memperoleh yaitu 15,86 %.
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Hasil Analisis Data

Analisis data yang akan digunakan dalam menguji hasil pemberlakukan

latihan daya tahan aerobik dengan di ujikan menggunakan uji normalitas,

homogenitas, dan uji hipotesis (uji t). Hasil dari uji dapat dilihat sebagai berikut :

a. Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan sebagai bentuk pengujian untuk menilai

seberapa normal variabel yang akan dilakukan penelitian. Penelitian ini

mendapatkan data yang di peroleh dari dua kelompok yang berbeda yaitu

malam dan pagi telah menghasilkan data sebagai berikut :

Tabel 10. Hasil Uji Normalitas

Uji Normalitas

Shapiro-Wilk
Statistic Jumlah Signifikansi
Latihan Malam 0,859 10 0,074
Latihan Pagi 0,850 10 0,058
Hasil Terdestribusi normal nilai > Sig. (0.05)

Pada tabel 10 dapat diketahui bahwa uji normalitas menunjukkan

data yang memiliki nilai yang terdistribusi normal dengan menunjukkan

hasil nilai signifikan lebih dari (> 0.05) sehingga dapat diberikan

kesimpulan bahwa masing-masing variabel memiliki nilai terdistribusi

normal.
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Uji Homogenitas

Uji Homogenitas dilakukan sebagai bentuk untuk menguji apakah
antara variabel satu dengan variabel lainnya memiliki kesamaan atau

tidaknya dengan sebagai berikut adalah hasil pengujiannya :

Tabel 11. Uji Homogenitas

Uji Homogenitas
Hasil Uji Jumlah Anova Test
Sig.
Kelompok Pagi & 20 Peserta 0,654
kelompk Malam 0,705
0,705
Hasil Terdestribusi Homogen nilai > Sig. (0.05)

Pada tabel 11 telah menyajikan hasil data pengujian bahwa nilai
yang di dapat setelah melakukan pengujian data menunjukkan bahwa nilai
variabel masing-masing menunjukkan adanya ke kesamaan yaitu nilai
signifikan lebih dari > 0.05 maka dapat diputuskan bahwa masing-masing

variabel memiliki kesamaan (homogen).
Uji Hipotesis

Penggunaan uji  Paired Sample T-test Pre-test & Post-test
dilakukan  karena data masing-masing variabel memiliki nilai uji
normalitas yang normal dengan nilai signifikansi lebih sig. (> 0.05) yang

menandakan bahwa nilai uji normalitas pada masing-masing variabel yaitu

normal dan hasil uji homogenitas yang menunjukkan bahwa nilai uji lebih
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sig. (>0.05) yang menandakan masing-masing variabel yaitu bersifat
homogen. Selanjutnya yaitu ringkasan hasil dari peberlakuan uji Paired

Sample T-test Pre-test & Post-test ditampilkan pada tabel berikut :

Tabel 12. Hasil Uji Hipotesis Kelompok Pagi

Paired Samples Test (Kelompok Pagi)

Paired Differences Pairl Pres-test — Post-test

Mean -, 74000
Std. Deviation 3,31099
Std. Error Mean 1,04703
9%% Conficence Lower -11,108554
Difference Upper -6,37146
t -8,347
df 9
Sig. (2-talled) ,000
Hasil Memiliki pengaruh yang bermakna karena

Sig. (2 talled) < 0.05

Hasil dari analisis uji paired sample T-test pre-test & Post-test pada
kelompok pagi menunjukkan sig (2-tailed) kurang dari < 0,05 yaitu 0,00 yang
menandakan bahwa hasil pemberlakuan latihan pada kelompok pagi
memberikan pengaruh yang bermakna terhadap peningkatan kemampuan

daya tahan aerobik VO, Max.

83



Tabel 13. Hasil Uji Hipotesis Kelompok Malam

Paired Samples Test (Kelompok Malam)
Paired Differences Pairl Pres-test — Post-test
Mean -4,98000
Std. Deviation 3,61534
Std. Error Mean 1,14327
95% Confidence Lower -7,56626
interval of the
Difference Upper -2,39374
t -4,39374
df 9
Sig. (2-talled) ,002
Hasil Memiliki pengaruh yang bermakna karena

Sig. (2 talled) < 0.05

Hasil dari analisis uji paired sample T-test Pre-test & Post-test pada
kelompok malam menunjukkan sig (2-tailed) kurang dari < 0,05 yaitu 0,02
yang menandakan bahwa hasil pemberlakuan latihan pada kelompok malam
memberikan pengaruh yang bermakna terhadap peningkatan kemampuan

daya tahan aerobik VO, Max.

Tabel 14. Hasil Uji Hipotesis Kelompok Malam dan Pagi

Paired Samples Test (kelompok malam dan pagi)

Paired Differences Pairl Pres-test — Post-test

Sig. (2-talled) ,000

Hasil Memiliki pengaruh yang bermakna karena
Sig. (2 talled) < 0.05

Hasil dari analisis uji paired sample T-test Pre-test & Post-test

menunjukkan bahwa kadar VO, Max pada kedua kelompok memiliki
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perubahan, dibuktikannya dengan hasil uji ini yang menunjukkan hasil pre-
test dan post-test selama pemberlakuan 16 kali pertemuan.

Keputusan uji menunjukkan nilai signifikansi (2-talled) kurang
dari < 0.05 yaitu 0,00 yang menunjukkan bahwa adanya pengaruh yang
signifikan antara variabel awal (pre-test) dengan variabel akhir (post-test)
oleh sebab itu hasil pemberlakuan treatment memiliki pengaruh yang
bermakna terhadap perbedaan perlakuan yang diberikan pada masing-

masing variabel.

B. Pembahasan

Berdasarkan pada hasil analisis Uji Paired Sample T-Test Pre-Test &
Post-Test terhadap kadar VO, Max dapat disimpulkan bahwa terdapat
pengaruh yang signifikan terhadap kadar VO, Max antara kelompok pagi dan
kelompok malam yang melakukan treatment latihan daya tahan setelah
dilaksanakannya (pre-test — treatment — post-test). Rata-rata nilai pre-test
kelompok pagi dan malam (pagi (31,14) < malam (31,44)) dan rata-rata nilai
post-test yang didapati pada kelompok pagi dan malam (pagi (39,87) > malam
(36,42)) maka dapat disimpulkan bahwa pemberian treatment terhadap
kelompok pagi memiliki pengaruh yang signifikan terhadap meningkatnya
kadar VO, Max dibandingkan dengan latihan daya tahan kelompok malam

hari.
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Pada penelitian ini menunjukkan bahwa adanya peningkatan kadar VO2
Max dikedua kelompok perlakuan yaitu kelompok pagi dan kelompok malam
dengan masing-masing memiliki hasil yang baik. Namun dari hasil treatment
yang telah dilakukan, responden kelompok latihan daya tahan pada pagi hari
memiliki nilai rata-rata post-test yang lebih tinggi dibanding dengan nilai post-

test responden kelompok latihan daya tahan pada malam hari.

Salah satu faktor yang menyebabkan kelompok pagi memiliki
peningkatan kadar VO, Max lebih baik dari kelompok malam dikarenakan saat
pagi hari responden mendapatkan asupan oksigen yang sangat baik dan
mencukupi kebutuhan tubuh karena vegetasi mulai memproduksi banyak
oksigen pada pagi hari, sedangkan pada malam hari kondisi oksigen kurang
mencukupi kebutuhan tubuh saat berolahraga karena vegetasi saat malam hari
tidak menghasilkan oksigen yang banyak melainkan menghasilkan
karbondioksida (Vale, 2023, p. 1). maka dapat disimpulkan bahwa pemberian
treatment terhadap kelompok pagi dan malam memiliki pengaruh terhadap
peningkatan kadar VO, Max. Pada penelitian ini akan dijelaskan keuntungan
dalam melakukan latihan olahraga pada pagi dan malam hari terhadap

peningkatan kadar VO, Max yaitu sebagai berikut :
a. Pengaruh Latihan Pagi Terhadap Peningkatan Daya Tahan VO, Max

Latihan pagi hari memiliki pengaruh terhadap kondisi dan

peningkatan terhadap daya tahan VO, Max. Hasil uji coba training pada
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pagi hari menggunakan menu endurance training yang dilakukan selama
16 kali pertemuan. Program latihannya yaitu continue training, circuit

training, & interval training.

Responden pada pagi hari memiliki rata-rata denyut jantung yang
relatif lebih baik yaitu memiliki denyutan dari 40-55 Dn/Menit saat
bangun tidur. Pada awal percobaan pre-tes MFT skor yang didapat dari
kelompok pagi memiliki nilai rata-rata yaitu 31,14 dari keseluruhan
jumlah skor MFT. Selama melakukan training 16 kali, responden memiliki
perubahan dan mengalami peningkatan pada daya tahan yang terbukti
setelah melakukan post-tes MFT mendapatkan skor rata-rata yaitu 39,87
dengan selisih peningkatan sebesar 08,73. Hasil peningkatan post-test
yang telah didapat akan dihitung agar mengetahui berapa persen
peningkatan kenaikan rata-rata nilai VO max dengan menggunakan
rumus penjumlahan mean different dibagi dengan mean pre-test dikali
dengan 100%. Dari hasil penjumlahan terjadi peningkatan sebanyak

28,06%.

Menurut Isparyoga (2015, p. 30), latihan pagi hari menunjukan
peningkatan yang baik untuk kadar hemoglobin sedangkan latihan malam
hari tidak disarankan karena memiliki beberapa faktor yang dapat
mempengaruhi kondisi fisik tubuh. Dan terdapat beberapa faktor baik
lainnya yaitu kondisi udara pada pagi hari yang masih segar sehingga dapat

meningkatkan daya konsentrasi yang baik (Daniel, 2010, p. 59)., kondisi
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metabolisme tubuh lebih optimal, kondisi lingkungan yang lebih kondusif,
dan kondisi emosional yang stabil. Adapun faktor tidak baiknya yaitu
olahraga pagi terdapat minute ventilation, dimana dibutuhkannya nafas
yang lebih banyak untuk mendapatkan oksigen yang sama saat masuk ke

dalam tubuh (Janssen & Leblanc, 2010, p. 41).

Adanya perbedaan yang signifikan dari hasil yang telah diujikan
pada latihan pagi dan malam memiliki perbedaan hasil yang menyebabkan
nilai rata-rata VO> Max lebih tinggi dibanding latihan malam. Peneliti
memiliki kesimpulan yaitu latihan aerobik pada pagi hari memiliki
pengaruh yang baik dan dapat meningkatkan kadar VO, Max (Dinata,

2015, p. 16).
Pengaruh Latihan Malam Terhadap Peningkatan Daya Tahan VO, Max

Penelitian yang sama telah dilakukan pada responden kelompok
malam hari dengan melakukan training treatment peningkatan pada
kemampuan daya tahan VO2 Max. Program latihan yang diberikan yaitu
continue training, circuit training, & interval training. Program tersebut

dilakukan selama 16 kali pertemuan.

Treatment yang sama diharapkan akan memiliki pengaruh dan
mendapatkan peningkatan pada kondisi tubuh responden. Responden
malam memiliki rata-rata denyut nadi yang kurang stabil dibanding

dengan responden pagi dikarenakan responden pada malam hari yang
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sudah melakukan aktivitas sebelum melakukan treatment sehingga
mengalami kelelahan dan membuat denyut nadi responden kelompok

malam memiliki kisaran denyut nadi yaitu 68-75 Dn/Menit.

Treatment pre-test pertama pada responden malam memiliki rata-
rata nilai VO2 Max yaitu 31,44 dari keseluruhan jumlah skor MFT. Setelah
melakukan treatment selama 16 kali pertemuan, dilakukan post-test
dengan tujuan untuk mengetahui nilai rata-rata hasil treatment dengan tes
MFT dan mendapatkan nilai rata-rata yaitu 36,42 yang memiliki selisih
peningkatan sebesar 05,02. Hasil peningkatan post-test yang telah didapat
akan dihitung agar mengetahui berapa persen peningkatan kenaikan rata-
rata nilai VO2 max dengan menggunakan rumus penjumlahan mean
different dibagi dengan mean pre-test dikali dengan 100%. Dari hasil

penjumlahan terjadi peningkatan sebanyak 15,86% .

Adapun beberapa faktor yang menyebutkan latihan malam baik
dan tidak baik yaitu sebagi berikut, faktor baiknya adalah tubuh memiliki
performa yang lebih optimal karena berada dipuncak performa dan
penggunaan sumber daya yang lebih efisien, dan penyerapan oksigen yang
lebih baik (Thiesse, 2024, p, 1). Adapun faktor tidak baiknya adanya
gangguan tidur diakibatkan latihan yang terlalu intensif, risiko cidera, dan

ketidakstabilan waktu sehingga tidak konsisten (Thiesse, 2024, p. 1).
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c. Pengaruh Latihan Malam dan Pagi hari Terhadap peningkatan Daya Tahan

VO; Max

Latihan pagi dan malam hari memiliki pengaruh yang berbeda
terhadap peningkatan daya tahan VO2 Max. Penelitian yang dilakukan
menunjukkan bahwa latihan pagi hari dengan program endurance training
yang terdiri dari continue training, circuit training, dan interval training
selama 16 kali pertemuan menghasilkan peningkatan yang signifikan pada
daya tahan VO2 Max. Responden pagi menunjukkan rata-rata denyut
jantung yang lebih stabil (40-55 Dn/Menit) saat bangun tidur, dan nilai
VO2 Max meningkat dari 31,14 pada pre-test MFT menjadi 39,87 pada
post-test MFT, dengan peningkatan sebesar 28,06%. Menurut Isparyoga
(2015), latihan pagi hari juga menunjukkan peningkatan kadar hemoglobin
dan kondisi udara yang lebih segar, yang mendukung peningkatan
konsentrasi dan metabolisme tubuh (Daniel, 2010). Namun, latihan pagi
membutuhkan ventilasi lebih karena udara yang lebih dingin (Janssen &

Leblanc, 2010).

Sebaliknya, latihan malam hari yang menggunakan program
latihan serupa selama 16 kali pertemuan juga menunjukkan peningkatan
daya tahan VO2 Max, meskipun peningkatannya tidak setinggi latihan
pagi. Responden malam memiliki rata-rata denyut nadi yang kurang stabil
(68-75 Dn/Menit) akibat aktivitas harian yang sudah dilakukan sebelum

latihan. Nilai VO2 Max pada kelompok malam meningkat dari 31,44 pada
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pre-test MFT menjadi 36,42 pada post-test MFT, dengan peningkatan
sebesar 15,86%. Faktor positif latihan malam termasuk performa tubuh
yang lebih optimal dan penggunaan sumber daya yang lebih efisien
(Thiesse, 2024). Namun, ada risiko gangguan tidur, cedera, dan
ketidakstabilan waktu latihan yang dapat mempengaruhi konsistensi

latihan (Thiesse, 2024).

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan pagi
hari memiliki pengaruh yang lebih signifikan dalam meningkatkan daya tahan
VO2 Max dibandingkan dengan latihan malam hari. Peneliti menyimpulkan
bahwa dari hasil uji coba dan dari hasil akhir yang telah diujikan menemukan
adanya peningkatan pada kedua kelompok eksperimen dan dari hasil tersebut
telah diuji dengan Uji Paired Sample T-test Pre-test & Post-test yang memiliki
nilai Sig. (2 talled) < 0,05 dengan hasil 0,00 menunjukkan adanya pengaruh

yang bermakna dan peningkatan pada kadar VO, Max.
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C. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan saat melakukan perlakuan
terhadap responden, peneliti telah melakukan usaha semaksimal mungkin untuk
menciptakan dan memenuhi segala aspek syarat dan ketentuan, dan tidak terlepas

dari hal tersebut terdapat beberapa keterbatasan yang ada yaitu sebagai berikut :

1. Banyak responden yang masih memiliki kesibukan pada pagi hari seperti
responden yang masih memiliki kewajiban untuk melakukan sekolah pada pagi
hari.

2. Terdapat banyak gangguan seperti kendara yang lalu lalang saat melakukan
training karena selama melakukan perlakukan area latihan berdekatan dengan
jalan utama masyarakat.

3. Peneliti tidak dapat menduga-duga apabila adanya pengaruh cuaca saat
melakukan perlakuan selama penelitian seperti cuaca yang sering tiba-tiba hujan
sehingga menyebabkan keterlambatan dan mengubah jadwal perlakuan sehingga
berbeda dengan jadwal awal penelitian.

4. Kurangnya waktu dalam memberikan treatment dalam latihan yang terbatas
yaitu 16 kali pertemuan maka hasil yang diberikan kurang signifikan dibanding

dengan melakukan latihan dengan waktu yang cukup lama.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan dari hasil yang telah didapati berupa data uji maka dapat

disimpulkan bahwa dalam peneliti ini memiliki beberapa kesimpulan yaitu

sebagai berikut:

1.

Ada pengaruh latihan aerobik pada malam hari terhadap peningkatan daya
tahan VO2 max siswa pencak silat PSHT di Desa Bumi Jaya dengan nilai
(2 tailed) < 0,05 yaitu (sig 0.02) dan hasil rata-rata pre-test (31,44) dan
nilai post-test (36,42), yang memiliki selisih sebesar (05,02) memiliki
peningkatan sebanyak 15,86% .

Ada pengaruh latihan aerobik pada pagi hari terhadap peningkatan daya
tahan VO2 max siswa pencak silat PSHT di Desa Bumi Jaya dengan nilai
(2 tailed) < 0,05 yaitu (sig 0,00) dan dari hasil rata-rata pre-test (31,14)
dan post test (39,87), yang memiliki sebesar (08,73) memiliki peningkatan
sebanyak 28,06%

Ada perbedaan dan pengaruh latihan aerobik pada malam dan pagi hari
terhadap peningkatan daya tahan VO2 Max siswa pencak silat PSHT di
Desa Bumi Jaya dari hasil uji hipotesis adanya perbedaan signifikan yaitu
dengan nilai yang dihasilkan kurang dari 0,05 yaitu (2 tailed) < 0,05 yang
nilai signifikannya yaitu (0,00). Terdapat pengaruh yang bermakna dan

menunjukkan adanya perubahan.
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B.

Implikasi Hasil Penelitian

Peneliti memberikan implikasi dari hasil kesimpulan yang didapati dari
hasil uji yaitu bahwa latihan pagi lebih memiliki ke unggulan dengan hasil
nilai post-test lebih signifikan dibandingkan dengan nilai post-test malam hari
dikarenakan beberapa faktor seperti lingkungan dan kondisi cuaca serta kondisi
tubuh atlet. Peneliti memberikan saran yaitu melakukan latihan sebaiknya
dilakukan pada pagi hari dikarenakan keadaan kondisi lingkungan dan cuaca
sangat baik untuk melakukan latihan dengan didukung kondisi tubuh yang

masih segar sehingga bisa melakukan latihan dengan lebih baik.
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C. Saran

Peneliti memiliki beberapa saran yang dapat dijadikan acuan untuk para

peneliti selanjutnya yaitu sebagai berikut :

1.

Untuk mendapatkan hasil yang lebih banyak dan baik peneliti memberikan
saran yaitu sebaiknya subjek atau responden dalam penelitian bisa lebih
banyak.

Subjek penelitian lebih di awasi karena terkadang adanya gangguan dari
luar sehingga menyebabkan treatment terganggu dengan aktivitas lainnya.
Perlu diadakan penelitian lanjutan agar mendapatkan hasil yang lebih
akurat dan mendapatkan data-data yang terbaru.

Peneliti diharapkan dapat menemukan metode latihan lainnya dengan

permasalahan yang sama yaitu latihan pagi dan malam.
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Aerobik Pada Siswa Pencak Silat Psht Desa Bumi Jaya Way Kanan

Waktu Uji Instrumen : 8 Januari - 17 Februari 2024

bermaksud melaksanakan uji instrumen untuk Keperluan penulisan Tugas Akhir. Untuk itu kami mohon dengan
hormat IbwBapak berkenan memberikan izin dan bantuan seperlunya.

Atas izin dan bantuannya diucapkan terima Kasih,

Tembusan : rof. Dr. Ahmad Nasrulloh, S.0r., M.Or.
1. Kepala Layanan Administrasi; NIP. 19830626 200812 1 002
2. Mahasiswa yang bersangkutan.

I dari | 13/05/2024, 09,12
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Lampiran 4. Surat Pernyataan Validasi Instrumen Penelitian TAS

SURAT PERNYATAAN VALIDASI

INSTRUMEN PENELITIAN TUGAS AKHIR

Saya yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama Dr. Devi Tintawirya, M.Or.
NIP 197408292003121002
Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Menyatakan bahwa instrumen penelitian TA atas nama mahasiswa :

Nama - Muhammad Ferdi Sugianto

NIM : 20602241059

Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Judul TA i Latihan Daya Tahan Aerobik Pada

: Perbandingan :
Malam Hari dan Pagi Hari Pada Siswa Pelatihan Pencak
Silat PSHT Desa Bumi Jaya Way Kanan.

Setelah dilakukan kajian atas instrumen penelitian TA tersebut dapat dinyatakan :
S layah digunakan untuk penelitian yang bersangkutan

[/ ] t.ayak digunakan dengan perbaikan

[ Tidak layak digunakan untuk penelitian yang bersangkutan

Dengan catatan dan saran/perbaikan sebagaimana terlampir.

Demikian agar dapat digunakan sebagaimana mestinya.

- Inpenirtos damvelime audonbobile -y

o ol endwarce

£ Monds, s i <o ol g b gl

Yogyakarta, 06 November 2023
Val

Catatan Dr. Devi Tirtawirya, M.Or.
[ Beni vanda NIP. 197408292003121002
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Lsmpiran 5. Lembar Bimbingan Tugas Akhir Skripsi

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERTI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN
JIn. Kolombo No, 1 Yogyakarta Telp:(0274) 550307,
Fax: (0274) 513092, Laman: {ik.uny.ac.id. email: humas fikwuny.ac.id

LEMBAR KONSULTASI

Nama : Muhammad Ferdi Sugianto
NIM 1 20602241059
Pembimbing : Prof. Dr. Awan Hariono, M.Or

No | Hari/Tgl. Permasalahan o Tanda tangan
Pempimbing

\. |20/t0 /23 &-.wb\ngq,. ) : Mereyiew Bab !, Bak 2, Ral 3
1. |31 /10723 B;“‘blr\san 1. Mereview lebih rinc Rab |
dari totq hlis saw(:m: tata letak

E“‘\'-"‘ﬂ“" 3 Mereview lebib vine; Bab 2

dan kata tulis Sampe tato letak
4. (12 /2129 Bi\M\o-ﬂSan 4 : Mertview lebih anch Bab 2
dar toto letak campai tate tulis
5.1bl3r24 @:w\p;ng,n 5. B"“‘""‘g“" pewibuatan Rub 4

6. |313/ 24 Eiw\:injnn 6: Biwb;nsan ?emhual—un RBab 5 ﬁ

3. |4/t 723

}- 12 l2/24 ry‘“"’»""gmn F: Mereview Rab 4 \ebih ring/
dan tata tulis dan bafs letak

3-8 /6 /24 B:w\;»'\san 8 : Riwmbinaan Wewmbuot eselurahan |
s Tuﬂql Avlir Lenps

5' so/§ /24 B"W\b"'j“"‘ﬁ-' Mereview ulan dan BuL'J’aw‘fm‘ %
Bab § dari tata hils dar

tata (etnl
lo-|to/6 (24 E:Mb!'\ﬂﬂf\ 10 Mereview ulang dari Rab l.ra-rqi \%/

Rab 5 dan tote hulis dan [

tata etak
i
Ketua Departemen PRO
*), Blangko ini kalau sudah selesai Dr. Fauzi, M.Si
Bimbingan dikembalikan ke Jurusan PKL NIP. 19631228 199002 1 002
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Lampiran 6. Program Latihan Daya Tahan Pagi dan Malam Hari

PROGRAM LATIHAN FISIK DAYA TAHAN
TUNTUK MENGETAHUI PERBANDINGAN PENGARUH LATIHAN DAY A TAHAN AEROBIK PADA MALAM DAN PAGI HARI
PADA SISWA FELATIHAN PENCAK SILAT PSHT DESA BUMI JAYA WAY KANAN

Cabang Olahraga  : Pencak Silat Usla : 16-21 Tahum {remaja -dewasa)
Durasi Persesi : 120 menit Sasaran : Latthan Deva Tahan (Vollax)
Seat : Pagi (06.00 - 08.00) Periodeszsi  : Persiapan Unum
Jumlah Atlet ;10 (Atlet Pagi)
No. Mingen/Sezi/ Durazi Per 1 Sesi Materi
Parlemen Latihan
Latihan
1. Mmggu 1 120 Ment SET 1: Latthan Tak mk dangan penelanan pada keterampilan dasar kuda-kuda |, seranzan tendangan
1-3 AT, C, dan Pukulan.
SET 2: Fokus latthan fisik daya tahan yaite melakukan continue frammg 30 - 45 menit
2. Mmggu 2 120 Ment SET 1: Latthan Tak mk dangan penelanan pada keterampilan dasar kuda-kuda |, seranzan tendangan
46 AT, C, dan Pukulan.
SET 2: Fokus latthan fisik daya tahan vaite melabukan continue framing 30 - 45 menit
i MMinggu 3 120 Menit SET 1 : Latthan Tekouk & taktik, danzan penskanan pada keterampilan dasar zarangan AT, C dan
7-11 pukulan.
SET 2 : Fokus latihan fizik daya tzhan vai melzkukan Cirenit training
4. MMinggu £ 120 Ment SET 1 : Latthan Telauk & taktik, dengan penskanan pada keterampilan telouk dasar seranzan
12-14 jatthan bantingan, & tendangan 4, T, C
SET 2 : Fokus latihan fzik daya tzhan vaitn melzkukan Interval framins.
3. Minggu 3 120 Menit SET 1 : Latthan Takauk & taktk, dengan penckanan pada keterampilan telouk dazar serangan
13-16 jatchan bantingan, & tendangan 4, T, C
SET 2 : Fokus latihan fizik daya tzhan vara melakukan Intarval Traimmg.
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PROGRAM LATTHAN FISTK DAYA TAHAN
UNTUK MENGETAHUI PERBANDINGAN PENGARUH LATIHAN DAYA TAHAN AEROBIK PADA MALAM DAN PAGI HARI
PADA SISWA PELATIHAN PENCAK SILAT PSHT DESA BUMI JAYA WAY KANAN

Cabang Olahraga : Pencak Silat Sasaran :Latthan Dava Tahan (Vollax)
Dhurazi Persesi - 120 Menit Atlet 210 Atlet
Sesl /Jam :Pagi (1-3)/ 05.00 - 07.00 Intensitas  : Sedang (30 -70%)
Periode : Tahapan Persiapan Umum (TPU) Peralstan  : Phut, Lintazan, Hand Bag
No. Bentuk Latihan Durasi/Rep/Set/Intv/ Formasi latihan Keterangan
Rec
1. | Pembukaan Durazi : 5 Menit Pelatih memberikan intrukesi unmuk berbariz
+ Salam dan Do’a Pembla X dan berdo’a
» Penvampaian [ atthan & materi Pelath menyampaikan tujuan dan target
o Memberi Motivasi & Arshan coBaan latihan pada latihan daya tshan
£OCoa0 Pelatih memberikzn arzhan dan motovasi.
2 | Wraming Up - Durasy ; 15 hemit Lintazan : 4 heter Atlet melslukan pemanassn dmamis dan
«  Streching (Statis & Dnamis) = Set: 17 statis
«  ABC Running = Rep:2” 0-0-0-0-0-0 Setelsh itu melaskukan ABC nunnning
»  Rec:1307 X dengan jarak 4 meter
0-0-0-0-0-C
4 hMeter
P —
3 [Lethan Imi Set 1 Melztih | Durasi ; 45 Menit Setelah  atlet melabukan latthan  continue
keterampilan dasar tendangan A T, |» Set:2 Set % traming maka latthan di lamjutkan dengan
C, dan Pulmlan. » Fep:4Rsp melalmkan  lethan  telouk  dasar dalam
+  Atlet melakuken latthan dengan | »  Interv: 43 dik Q-0-0-0-0-0 melakukan  kmda-kuda dan telmik  serangan
cara berbaris dengan berbemtuk | » Rec:17- 1.3 sepert tendangan &, T, C, dan pukailan,
ber zaf » Intz 30-T0%s Q-0-0-0-0-0
«  Atlet melalukan latthan telmik (zdz)
dasar kuda-kuda. » DIN:100-140
o Aflet melakukan latihan
pengenzlan tekmik dasar serangan
vaitu berupa pukulan  dan
tendangan.
+ Dengan di bantu alat berupa hand
bag.
4. | Recovery antar SET 1-2 Durasi : 5 Menit Istirahat 5 menit antar set
&, | Latihan Inti Sat 2 : melakukan latihan | Dhrssi - 45 Menit Lintasan : 400 AMeter | Sebelum masuk pada lstthan dava tahan pelatih
dava tehan Continue traimmg = Bet:o] Set gkan memebrikan arahan berupa penjelasan
+ Atlet di  persilshkan untuk | > FRep:1Rsp kepada atlet unfuk melakukan dengan cara veng
memasuki  lintasan  lapangan | >  Ree: 5 Menit Lintzsan 400 M benar agar atlet tidak mudah ke lelahan -
dengan panjang lintazsn vaitn | > Inte 30-T0%s Tujuzn :
400 Meter (zdz) Meningkatlan kondis fisik dava tzhan
+ MNenunggu sba-gba dan pelstth | = DN : 100- 140 Melatih sistem kardiovaskular
untuk memulai jogzing. Mleningkatlcan volume paru-paru
+ DMNelabuksn lari atau  jogging
selama 30- 43 menit.
s Segtelash  melakukan  continue
traimng atlet di persilahkan unk
beristirahat dan minum agar
badan ter refresh kembali
6. | Penutupan > Durazi 13 Sizwa melakukan cooling down secara

v Cooling down
«  Evaluasi & Motivasi
« Do'a dan salam pemiup

Fe-0-0-0-0

[sllaa S Rallnl

®

[waiuletale]
COCoo0

bersama-sama Pelztih melalukan evaluasi
mengenal latihan vang telah dilsksanakan
Pelafth memberiksn motivesi  tethadap
siewa terkait pilaranpiboran positf vang
harus dimiliki siswa.

Pelatih memimpin do’a dan penutup.
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PROGRAM LATIHAN FISIK DAYA TAHAN
UNTUK MENGETAHUI PERBANDINGAN PENGARUH LATTHAN DAYA TAHAN AFROBIK PADA MALAM DAN PAGI HARI
PADA SISWA PELATIHAN PENCAK SILAT PSHT DESA BUMI JAYA WAY KANAN

Cabang Olahrags : Pencalk Silat Sasaran :Latthan Deva Tahan (Vollax)
Durasi Persesi : 120 Memnit Atlet 10 Atlet
Sl Jam : Pag (4-6)/ 03.00 - 07.00 Intensitas  : Sedang (30 -70%%)
Periode : Tahapan Persiapan Umum (TF1T) Peralstan  : Pluit, Lmtasan, Hand Bag
No. Bentuk Latihan DurasziRep/SetTno/ Formasi latihan Keterangzan
Rec
1. | Pembukaan Durasi : 3 Menit Pelatih memberiken mtnulesi untuk berbans
» Salam dan Do’a Pembka X dan berde’a
« Penvampaian Lathan & maten Pelatth menvampaikan twjuan dan target
o Memberi Motivasi & Arzhan £O0a00 latthan pada latihan daya tahan
coooac Pelatth memberikan srahan dan motovas:.

2. | Wrepning Up - Durasi - 13 Memt Limntazan - 4 Meter Atlet melabmkan pemanasan dinamis dan
«  Streching (Statis & Dmamis) » Bet: 1 statis
«  ABC Ruming » Rep:l G-o-g-c0-0 Setelah it melakukan ABC  munnning
» Rec:1307 X dengan jarak 4 meter
0-0-0-0-0-0
B E—
4 Mater
—
3 |Latthan Imt Bet 1 Melztih | Durag : 43 Memt Setelah atlet melakukan lathan  continue
keterampilan dasar tendangem A T, >  Set:2 Set " training maka latthan &i lamjutkan dengan
C, dan Pukulan. » Rep:4BRep melakukan  latthan  telouk  dasar  dalam
o Atlet melalakzn latthan dengan | »  Interv - 43 dik O-0-0-0-0-0 melalukan lnda-kudz dan telmik  serangan
cara berbaris dengan berbentuk |+ PRec:17- 13 zepertl tendangzn A, T, C, dan pukulan.
ber saf » Imtz o 50-T0% O-0-0-0-0-0
o Atlet melalmbkan latihan telmik (zdg)
dasar uda-kuda. » DN:100-140
o Aflet melalakan latihan
pengenalan telmik: dasar serangan
vaitu  berupa pubulan  dan
tendangan.
» Dengan di bantu zlat berupa hand
bag.
4. | Becovery antar SET 1-2 Durasi : 3 Menit Istirahat 3 menit antar set
%, | Latihan Inti Set 2 : melaloukan letthan | Duras - 45 hMenit Limtasan - 400 Meter | Sebelum masul: pada latihan dava tahan pelatth
daya tahan Continue trammg » Set:1 Bet dkan memebrikan arahan berupa penjelasan
o Atlet di persilshkan untuk| s> Rep:1Rep kepada atlet untik melakukzn dengzn cara vang
memasukl  limtazan  lapangan | »  Fec: 3 Menit Lintzzan 400 M benar agar atlet tidak: mudah ke lelahan :
dengan pamjang lintazan veitn |- Ints 30-T08%% Tujuan :
400 Meter (zdg) Mlemngkatican kondisi fizsik dava tashan
+ Menunggn sbe-aba darni pelstth | » DN 100- 140 Melatih siztem kardiovaskular
untuk memulai jogzing. Meningkatkan volume paru-paru
+ Melakuksn lan atan  jogzing
zelama 30- 43 menit.
o Setelah  melabukan  continue
traimming atlet di persilahkan untuk
beristivahat dan mimum agar
badan ter refresh kemnbali
6. | Penutupan > Durasi 13 Sizwa melakuksn cooling down secara

»  Cooling down
»  Evaluasi & Motivasi
» Do'a dan salam penutup

F-0-C-0-0-0
X
C-0-0-0-0-0

X

COo000
CO0000

bersama-zama Pelatih melalukan evaluasi
mengenai lztthan vang telah dilzksanakan.
Pelatth memberikan motivesi tethadap
sizwe terkait plaranpikran positif veng
hars dimiliks sswa.

Pelatih memumpin do’a dan pemutup.
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PROGRAM LATIHAN FISIK DAYA TAHAN
UNTUK MENGETAHUI PERBANDINGAN PENGARUH LATIHAN DAYA TAHAN AEROBIK PADA MALAM DAN PAGI HARI
PADA SISWA PELATIHAN PENCAK SILAT PSHT DESA BUMI JAYA WAY KANAN

Cabang Olahraga - Pencak Silat Sasaran  :Latthan Dava Tahan (Volliax)
Dhurzsi Parsest 2120 Memt Atlet - 10 Atlet
Sesi /Jam - Pagi (7-11)/05.00 - 07.00 Intenaitas  : Tinggl (70 -100%)
Periode : Tahapan Persiapan Umum (TPU) Peralztan  : Phut, Lintasan, Cone, Hand Bag
No. Bentuk Latihan Durasi/Rep/SetTntv/ | Formasi latihan Keteranzan
Rec
1. | Pembukaan Duras : 3 hMemt Pelahh membenkan mtnksl untuk berbans
+  Szlam dan Do’a Pemblez X dan berdo’a
+  Penyampaian Latthan & materi Pelatth menvampaikan tujuan dan target
+  Memben Motivasi & Arahan bacoag latihan pada latthan daya tshan
gosono Pelatth memberikan zrzhan dan motovas.

1. | Wroming Up: Dhuras ; 13 Memt Lintazan : 4 Meter Atlet melalukan  pemanasan
s Streching (Statis & Dinamis) = Seto L dinamiz dan statis
+ ABC Ruming » Rep:2 #0-0-0-0-0 Setelsh i melabukan ABC
» Rec: 1307 X rurmning dengan jarak 4 meter
0-0-0-0-0-0
4 Meter
3 (Letthan Imn Set 1 : Melstth | Duras - 43 Memt Setelah  atlet melelukan  latthan
keterampilan dasar fendangan A T,|»>  Set: 3 Sat . comtnue fraiming meka lathan &
C, dan Pukulan. » Bep:4Rep lamutkan dengan melakkan latihan
v Atlet melabukan latthan dengan |» Interv: 43 dik 0-0-0-0-0-0 tebmik dazar dalam melalukan kuda-
cara berbaris dengan berbemtuk | . Rec: - 1% Iuda dan telmik seransan  seperti
ber zaf +  Ints 30-70% 0-0-0-0-0-0 tendangan A, T, C, dan pulaulan,
v Atlet meldukan latthan telmk (zdg)
dasar luda-kudz. » DN: 100- 140
o Atlet melduken  latthan
pengenalan teknik desar serangan
vaitu  berupa pukulan  dan
fendangan.
+  Dengan di bantu zlat berupa hand
bag.
4. | Recovery antar SET 1-2 Duras : 3 Ment Istirahat 3 ment antar set
Mingou 7 & 8
B | Latthan Inti Set 2 : melakukan latthan | Duras : 60 Memt 5 Pos Sebelum masuk pada lathan dava
daya tehan Circuit Training » Bt 3 Bat 1. Bquat 20’ tahan pelatih akan memebnken arahan
v Atlet di  persilahkan untuk |- Rep:2Rep 2. Bquat Jump 207 berupa pemjelasan kepada atlet wmtuk
memasukl  lintasam cirewit |- Interv: 60 3. Lunges20° melahuken dengan cara yang benar
traming dengzan jarak per pos 4| > Rec:23Memt |4 Lunges Jump 20° agar &tlet tidak mudzh ke lelahan :
meter. > Ints: 70-100% 5. HighKnee 20° Tujuan :
v Memmgmu sha-sba danl pelatth |+ DN 140-170 ¢ Menmekathkan kondizi fislk dava
umtuk: memula; atthan. tahan
v Meldodean  lethan  cirowt + Melatih zistem kerdiovasiular
fraining dengan f pos Meninelathan volume pani-par
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Setelah  melalukan  cirout
fraining atlet di persilzhlean unfuk
beristirahat dan minum agar
badan ter refresh kembali

Jarak 4 Meter

A——h
Mingzu 9 & 11
Lztihan Inti 82t 2 : melakukan latthan | Durzsi ; 60 Memt 7T Poz
daya tehan Circuit Training » St 3 St I Squat3d
o Aflet i perslsbban umtuk |- Rep:3iRep 2. Squat Jump 30°
memasdd  linfasan cirowt| s> Interv: 607 3. Lunges 30°
frammg dengan jarzk per pos 4|+ Bec:23Memt |4 Lunges Jump 307
meter, »  Inte: 70-100% 5. Ind Out30°
v Memmgou zhe-sba dar pelatih|» DN: 140-170 8. Squat Trust 30°
untuk memulai latthan. 1. High Enee 307
+ MMelaladan  latthan  cirowt
fraining dengan 6 pos
o Setebh meldoden cirout e —
fraining atlet di persilzhlean unfuk
beristirahat dan minum  agar
badan ter refresh kembali Jzrak &' Meter
Penutupan »  Duwras 13 Siawe melakukan coofing qown
v Coolimg down raeeat gecara  bersama-sama  Pelstih
+  Evaluas & Motivest X melgbakan  evaluzsl  mengena
+ Do'a dan salam penutup Goo-000 latihan vang telah dilaksanakan,
Pelath memberkan  motivasi
X terhadap BisWa terkait
pikiranpikiran posihf vang harus
000000 dimilik siswe,
00000 Pelah memimpin  do‘a dan

penutup.
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PROGRAM LATIHAN FISIK DAYA TAHAN
UNTUK MENGETAHUI PERBANDINGAN PENGARUH LATIHAN DAYA TAHAN AFROBIK PADA MATAM DAN PAGI HARI
PADA SISWA PELATIHAN PENCAK SILAT PSHT DESA BUMI JAYA WAY KANAN

Cabang Olahraza : Pencak Silat Sasaran - Latthan Dava Tahan (Volhax)
Duragi Persesi : 120 Menit Atlet 10 Atlet
Sesy /Jam :Pam (12-14) /05,00 - 07.00 Imtenzitzs  : Sedang (70 - 100%2)
Periode : Tahapan Persiapan Umum (TP Peralatan  : Pluit, Lintasan, & Cone
No. Bentuk Latihan DurasiRep/Set/Tntv/ Formasi latthan Keteranzan
Rec
1. | Pembukaan Durasi : 5 Memit +  Pelatth memberikan mtruksi untuk berbans
«  Salam dan Do’a Pembla X dan berdo’a
»  Penvampeian Latihan & mater: < Pelatth menvampaikan tujuan dan target
»  Memben Mativasi & Arzhan coooo0 latihan pada latthan daya tzhan
£0B000 +  Pelatth memberikan arzhan dan motovasi.
2| Wramning Up - Duras ¢ 15 hMemt Lintasen : 4 Meter < Atlet melsluban pemanazan dinamis dan
»  Streching (Statis & Dinamis) » Bet: 1 \-0-0-0-0-0 statis
«  ABC Rumming = PRep:1’ X Setelah i melakkan ABC  numning
= Rec:1.307 -0-0-0-0-0 dengan jarak 4 meter.
4 Meter
3 |Latthan Imti Set 1 : Melstth | Duras: 30 MMemt Setelah  atlet melakukan latthan contmue
keterampilan dasar tendangan A T, >  Set:3 Set training maka latthan di lanjutkan dengan
C, dan Pukulan. » Rep:4Pep melabukan  latthan  telok  dasar  dalam
«  Aflet melalokan latihan dengan | = Interv: 43 dtk « melakukan kuda-budz dan telmik serangan
cara berbaris dengan berbentuk |» Rec:17- 1% seperti tendangan A, T, C, dan pubulan.
ber saf » Imte © 30700 O-C0-0-0-T
o Aflet melakukan latthan telmik (zdg)
dazar knda-bnde. » DN: 100- 140 0-0-0-0-0-0
»  Atlet melalulan lztihan
pengenalan telmik dzsar serangan
vaitu  berupa pubulan dan
tendangan.
» Dengan di bantu zlat berupa hand
bag.
4. | Recovery antar SET 1-2 Duragi - 5 Menit Istirahat 5 menit antar set
2. | Latihan Inti Set 2 : melalukan latthan | Duraz : 60 Menit Interval training Sebelum masuk pada lztihan dava tahan pelatth
daya tahan Interval Traiming »  Bet:3 Set : gkan memebriban arahan berupa pemjelasan
o Aflet i persilshkan untuk |> FRep:3Bep kepada atlet untuk melalokean dengan cara vang
memasukl  linfasan  Interval | > Interv: 607 benar agar atlet tidak: mudsh ke lelahan ©
fraining. » Rec: 25 Menit i Tujuzn :
+ DNenungou sba-sha dari pelstih | = Intz; 70-100% +  Meningkatkan kondiz fizik daya tashan
untuk memulai latthan > DN:140-170 - +  Melatih sistem kardiovashular
+ DMelabuksn  latthan  interval +  Meningkatkan volume pani-par
fraining 7
» Lalukan dengan intezita tinggi.
o Setelsh  melakuksn  Interwal
training atlet di persilehlan untuk
beristirahat dan mimum  agar
badan ter refresh kembali
% | Penutupan » Duras: 13 < Biswa melakukan cooling down secara
»  Cooling down \-0-0-0-0-a bersama-sama Pelatih melakukan evaluzsi
»  Evaluasi & Motivasi X mengenai latthan vang telah dilaksanakan
+ Do'a dan salam penutup ©-0-0-0-0-C # Pelatih memberikan motivasi  terhadap
sizwa terkait pilarampikiran pesitif vang
" harz dimilibl siswa.
+  Pelatih memmpin do’a dan pemutup.
0ooooo
000000
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PROGRAM LATTHAN FISIK DAYA TAHAN
UNTUK MENGETAHUI PERBANDINGAN PENGARUH LATIHAN DAYA TAHAN AFROBIK PADA MATAM DAN PAGI HARI
PADA SISWA PELATIHAN PENCAK SILAT PSHT DESA BUMI JAYA WAY KANAN

Cabang Olahraga  : Pencsk Silat Usia : 16-21 Tahun (remz)a -dewasa)
Durasi Persesi - 120 menit Sazaran : Latthan Dava Tahan (Volllax)
Sea - Malam (20,00 - 22.00) Periodesezi  : Permapan Umum
Jumlah Atlte : 10 CAtlet Malam)
Na. Minggu/Sezi’ Drurazi Per 1 Sesi Materi
Parlemen Latihan
Latihan
4. Minggn 1 120 Menst SET 1 : Latthan Tek mk denzan penslanan pada ketsrampilan dasar kuda-kuda | seranzan tendanzan
1-3 A T, C, dan Pokmlan
SET 2: Fokus latthan fisik dayz tahan vaitu melakukan continue rammg 30 - 45 memt
3. Minggu 2 120 Memzt SET 1 : Latthan Tak mk dengan penslanan pada ketsrampilan dasar kuda-kuda | serangan tendangzan
4-6 A T, C, dan Pubmlan.
SET 2: Fokus latthan fisik daya tahan vaitu melabouken continue tramms 30 - 43 mamt
[ Minggu 3 120 Memzt SET 1 : Latthan Takouk & faktk, dangan penckanan pada keterampilan dasar sarangan AT, C dan
7-11 pukulzn.
SET 2 : Fokus latihan fizik daya fzhan vartu malzkokan Intarval Traimmg
6 hlinzen £ 120 hlentt SET 1 : Latthan Tabmuk & taktik demgan penskanan pada keterampilan telouk daszr seranzan
12-14 jatuhan bantingan, & tendangan & T, C
SET 2 : Fokus latihan fzik daya tzhan vaitu melzlukan Crrenit Traming.
T Minzen 3 120 hlentt SET 1 : Latthan Tabmuk & taktik demgan penskanan pada keterampilan telouk daszr seranzan
15-16 jatuhan bantingan, & tendangan &4 T, C
SET 2 : Fokus latihan fizik daya tzhan vartu malzkukan Cirenit Traming.
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PROGRAM LATIHAN FISIK DAYA TAHAN
UNTUK MENGETAHUI PEREANDINGAN PENGARUH LATIHAN DAYA TAHAN AEROBIK PADA MALAM DAN PAGI HARI
PADA SISWA PELATIHAN PENCAK SILAT PSHT DESA BUMI JAYA WAY KANAN

Cabang Olahraza : Pencak Silat Sasaran : Latthan Dava Tahan (VollJiax)
Durzsi Persesi : 120 Menit Atlet 10 Atlet
Sesi Jam : Malam (1-3) 720,00 - 22, Intensitzs  : Sedang (30-70%)
Periode : Tahapan Persiapan Umum (TP Peralztan  : Pluit, Lintasan, Hand Bag
No. Bentuk Latihan DurasiRep/SetTnt/ Formasi latihan Keterangan
Rec
1. | Pembukaan Durasi : 5 Ment Pelatth membernkan mtruksi untuk berbans
o Salam dan Do’a Pembla X dan berdo’a
» Penvampaian Latihan & mater: Pelatth menyampaikan tujuan dan target
»  Memben Motivasi & Arahan 000000 latthan pada latthan daya tzhan
Gaeede Pelatih memberikan arahan dan maotovast.
2| Wrepning Up - Durasi : 15 Menit Lintazan : 4 hieter Atlet melalukan pemanasan dinamiz dan
«  Streching (Statiz & Dinamis) »  Set:l’ statis
+  ABC Ripming » Rep:2 -0-0-0-0-0 Setelah itu melslukan ABC numming
»  Rec: 1307 X dengan jarak 4 meter
0-0-0-0-0-0
_—
4 Meter
—
3 |Latthan Inti Sst 1 Melatih | Duraz : 45 Memt Setelah  atlet melalukan  labhan  continue
keterampilan dasar tendangan A. T. >  Set:2 Set " training maka latthan i lanjutkan dengan
C. dan Puloulan. > PRep:4Rsp melabukan  lzthan  tebmik  dasar  dalam
o Atlet melabubsn latthan dengan | =  Interv: 43 dik O-0-0-0-0-0 melabulzan kudakude dan telmik  serangan
cara berbaris dengan berbentuk | » Rec:17-1% zeperti tendemgan A T, C, dan pubulan.
ber saf O-0-0-0-0-0
o Atlet melalmkan latthan telmik
dagar kmda-kuda.
»  Atlet melakulkan latihan
pengenzlan tekmil: dasar serangan
vaitu  berupa pubulan  dan
tendanzan.
+ Dengan di bantu zlat berupa hand
bag.
4. | Fecovery antar SET 1.2 Durasi - 3 Menit Istirahat 3 menit antar set
%, | Letihan Inti Set 2 : melalukan lstthan | Duras : 45 hMemt Lintazan - 400 Meter | Sebelum masuk pada lstthan dava tahan pelatih
dava tahan Continue trammg > Set:] Set zkan memebrikan arahan berupa penjelasan
o Atlet di  persilshkan untuk | » Fep:lRep kepada atlet untuk melakukan dengzn cara vang
memasukl  lintasan  lapangan | »  Bec: 5 Menit Lintzsan 400 M benar agar atlet tidak: mudah ke lelahan -
dengan panjang lintassan vaitn | > Ints 30-T0% Tujuan :
400 Meter (zdz) Memngkatkan kondiz fizik daya tahan
o MNenumnzzu sbe-zhe dari pelatih |- DN 100- 140 Mielatih sistem kardiovaskular
untuk memulal jogzing. Meningkatlkan volume paru-paru
+ DMNelakuksn lari  atau  jogszing
selama 30- 45 menit.
o Setelsh  melalukan  continue
traimng atlet di persilahlan wituk
beristirahat dan minum agar
badan ter refrech kembali
6. | Penutupan »  Durasi 13 Sizwa melabuken cooling down secara
«  Cooling down 2o 0000 bersama-zama Pelatih melabukan evaluzsi
s Evaluasi & Motivez X mengenai latthan vang telah dilaksanalkan
+ Do'a dan salam pemrtup 0-0-0-0-0-0 Pelatih membenksn motivasi terhadap
siswa terkait pikiranpikiran positif yang
harus dimiliks siswa.
% Pelatih memimpin do’a dan penutup.
faalulelale]
£o0ooo
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PROGRAM LATTHAN FISTK DAYA TAHAN
UNTUK MENGETAHUI PERBANDINGAN PENGARUH LATITHAN DAYA TAHAN AEROBIK PADA MALAM DAN PAGI HARI
PADA SISWA PELATIHAN PENCAK SILAT PSHT DESA BUMI JAYA WAY KANAN

Cabang Olahraga : Pencak Silat Sazaran : Latthan Deva Tahan (Vo2lJax)
Durazi Persesi : 120 Menit Atlet 10 Atlet
Seg1 Jam - Malam (4-8) / 20.00 - 22.00 Intensitzz  : Sedang (30 -70%%)
Periods : Tahapan Persiapan Umum (TPU) Perdlatan  : Pluit, Lintasan, Hand Bag
No. Bentuk Latihan DurasiRep/Set/Intv/ Formasi latihan Keterangan
Rec
1. | Pembulaan Duras : 5 Menit Pelatth memberikan mirukes untuk berbariz
«  Szlam dan Do'a Pembka X dan berdo’a
o Penvampaian Latthan & mater: Pelatth menvampaikan tujuan dan target
«  DMemberi Motivasi & Arshan Co00a0 latthen pada latthan daya tshan
0onose Pelatih memberikan arshan dan motovasi.
2. | Wrapning Up - Durasi : 15 Menit Lintazan : 4 heter Atlet melslakan pemanaszn dinamis dan
o Streching (Statis & Dinamis) » Bat:l statis
«  ABC Rwming » Rep:l Af-D-0-0-0-0 Setelzh  itn melsukan ABC nurning
» Fec:1307 X dengan jarak 4 meter
0-0-0-0-0-0
_
4 Meter
—>
3 |Latthan Imto Set 1 Melatih | Duras : 45 Mert Setelah atlet melaukan latthan continue
keterampilan dasar tendangan A, T.|»>  Set:2 Set " training maka latthan di lanjutkan dengan
C. dan Pukulan. » FRep:4Fep melakukan  latthan  telmik  dasar  dalam
o Atlet melabuken latthan dengan|»  Interv: 43 dtk 00000 melabukan kuda-budz dan telmik  serangan
cara berbaris dengan berbemtuk [ » Rec:17- 1.3 sepert tendangan A, T, C, dan pulmlan.
ber saf 0-0-0-0-0-0
o Atlet melalmban latthan telmik
dager kmda-kuda.
v Atlet melalulan latihan
pengenzlan telmik dzzar seranzan
vaitu  berupa  pukulan  dan
tendanzan.
s Dengan di bantu slat berupa hand
bas.
4. | Recovery antar SET 1.2 Duras - 3 Menit Istirahat 3 menit antar set

el

Latihan Inti Set 2 : melaluban latthan

Durasi : 43 hMenit

Limntasan : 400 Meter

Sebelum masuk: pada latihan dava tahan pelatth

dava tahan Continue traming »  Set:] Set ghan memebrnkan arahan berupa penjelasan
o Atlet di  persilshkan untuk | > Rep:1Bep kepada atlet untuk melakulan dengan cara vang
memasuky  limtasan  lapangan [ > Rec: 5 Menit Lintzsan 400 M benar agar atlet tidal: mudah ke lelahan -
dengan panjang lintasen vatn| s> Ints 30-T0%% Tujuan :
400 NMeter (zdz) Memingkatlcan kondisi fisik daya tzhan
+ Nenungzu sha-sbs dar pelstih | > DN : 100- 140 Melatih sistem kardiovaskular
untuk: memulal joggng. Meningkatkan volume paru-paru
s DNelabuksn lan atsu  joggzing
selama 30- 45 menit.
+  Sgtelsh  melakukan  continue
training atlet di persilzhloan untuk
beristirahat dan minum agar
badan ter refresh kembali
6. | Penutupan > Duraz: 13 Sizwa melakulen cooling down  secara
»  Cosiing down BE-0-0-0-0-0 berzama-zama Pelztih melalukan evaluasi
»  Evaluasi & Motivasi x mengenal latihan vang telah dilsksanakan
« Deo'a dan salam penutup £-0-0-0-0-0 Pelatih memberikan motivesi  tethadap
siswa terkait pikiranpikiran positif veng
harus dimiliki siswa.
X Pelatith memimpin do’a dan penutup.
oooooo
cooo0o
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PROGRAM LATTHAN FISIK DAYA TAHAN
UNTUK MENGETAHUI PEREANDINGAN PENGARUH LATIHAN DAY A TAHAN AEROBIK PADA MALAM DAN PAGI HARI
PADA SISWA PELATIHAN PENCAK SILAT PSHT DESA BUMI JAYA WAY KANAN

Cabang Olahraga : Pencalc Bilat Sasaran :Latthan Dava Tahan (Vo2liax)
Durasi Persesi : 120 Menit Atlet - 10 Atlet
Sexn Jam : Malam (7-11) /20,00 - 22.00 Intensitzz  © Sedang (70 - 100%2)
Periode : Tehapan Persiapan Umum (TP Peralztan  : Pluit, Lintazan, & Cone
No. Bentuk Latihan Durasi/Rep/Set/Tntv/ Formasi latihan Keteranzan
Rec
1. | Pembukaan Duragi : 3 Menit Pelatth memberikan mtnieai wntuk: berbans
» Salam dan Do’a Pemblea X dan berdo™a
» Penyvampaian Latthan & mater: Pelatth menvampaikan tujuan dan target
»  Memberi Mativasi & Arzhan coooon latthan pada latthan daya tzshan
BO0000 Pelatih memberikan arzhan dan motovasi.
2 | Wrepning Un - Durasi - 15 Menit Lintasan : 4 Meter Atlet melalukan pemanasan dinamis dan
«  Streching (Statis & Dmamis) » Set: 1 CC-0-0-0-0-0 statis
«  ABC Rumming = Rep:l x Setelah itw melslukan ABC numming
» Rec: 1307 OO0 dengan jarak 4 meter.
4 hiater
3, |Latihan Imd Set 1 Melatih | Durasi ; 30 Menit Setelah  atlet melalukan latthan  continue
keterampilan dasar tendangan A T,|»  Set:3 Set training maka latthan di lanjutkan dengan
C, dan Puloulan. » PRep:4Rep melabukan  latthan  telmik  dasar dalam
«  Aflet melabukan latthan dengan | »  Interv: 43 dik " melakukan kuda-buda dan telmik  serangan
cara berbaris dengan berbemtuk [ »  Bec:1'- 1.3 sepert tendangan A, T, C, dan pulailan.
ber saf > Ints 30-T0%% 0-0-0-0-0-0
+  Atlet melakukan latthan telouk (zdz)
dazer kuda-kuda. » DN: 100- 140 O-0-0-0-0-0
»  Aflet melakukan latihan
pengenalan tebouk dasar serangan
vaitu berupa  pukulan  dan
tendangan.
+ Dengan di kantu zlat berupa hand
bag.

4. | Recovery antar SET 1-2

Durasi : 3 Menit

Istirahat 3 menit antar set

%, | Letthan Inti et 2 : melaloukan latthan | Durasi - 60 hemt Interval training Sebelum masuk pada lstthan dava tahan pelath
dava tzhan Interval Training »  Bet:3 Set gkan memebrikan arahan berupa pemjelasan
» Atlet di  persilshlan untuk | > Rep:3Rep kepada atlet wituk melakukan dengzn cara vang

memasukn  limtasan  Interval | »  Interv: 60° benar agar atlet tidak mudah ke lelahan ©
fraining. » Ree: 25 Menit Tujuzn :
+ DMNenungzu sba-sba dari pelstih | »  Inte; 70-100%: Meningkatlan kondizi fisik daya tzhan
umtuk: mermulai latihan. »  DIN:140-170 Melatih sistem kardiovaskular
+ DNelakuksn  latthan  interval Meningkatlan volume paru-per
fraining
+ Lakukan dengsn intesita tingzi.
o  Getelsh  melalukan  Interval
training atlet di persilzhlan untik
beristirahat dan minum  agar
badan ter refresh kembali
6. | Pemutupan > Durasi 13 Sizwa melabuken cooling <own secara
«  Cooling down Go-o-0-g-0-2 bersamaz-zama Pelatih melalukan evaluzsi
»  Evaluasi & Motivasi X mengenai latthan vang telah dilsksanakan
« Do'a dan salam perrhup Soeeat Pelatih memberikan motivasi terhadap
siswa terkait plaranpilbaran positif veng
" haruz dimiliks siswa.
Pelatih memmpm do’a dan pemutup.
oo0ooo
000000
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PROGRAM LATIHAN FISIK DAY A TAHAN
UNTUK MENGETAHUI PEREANDINGAN PENGARUH LATIHAN DAYA TAHAN AFROBIK PADA MALAM DAN PAGI HARI
PADA SISWA PELATIHAN PENCAK SILAT PSHT DESA BUMI JAYA WAY KANAN

Cabang Olahraza - Pencal: Silat Sasaran - Latihan Deva Tahan (Volliax)
Durasi Persesi : 120 Menit Atlet 10 Atlet
Sesl Jam - Malam (12-14) /20,00 - 22.00 Intensitas - Timgai (70 -100%%)
Periode : Tahapan Persiapan Umum (TPLT) Peralztan  : Pluit, Lintasen, Cone, Hand Baz
No. Bentuk Latihan DurasiRep/SetTntv/ Formasi latihan Keterangan
Rec
1. | Pembukaan Duragi : 3 Menit Pelatth memberikan mtnileai unmk berbars
o Salam dan Do’a Pembka X dan berdo’a
« Penvampaian Latthan & mater Pelatth menvampaikan tujuan dan target
o Memberi Motivasi & Arshan CoBaao latihan pada latihan daya tzhan
caoooe Pelatih memberikan arzhan dan motovasi.
2 | Wraming Up - Duragi : 15 Menit Lmtazan : 4 Meter Atlet melalukan pemanasan dinamiz dan
«  Streching (Statis & Dinamis) » Satol statis
«  ABC Rumning » Bep:2’ EE-0-0-0-0-0 Setelzh itu melabukan ABC nunning
» PRec:1307 X dengan jarak 4 meter
0-0-0-0-0-0
4 Metar
3 |Lathhan Inti Set 1 Melatih | Durasi : 43 hMemt Setelah  atlet melabukan lathan  continue
keterampilan dasar tendangan A T, | > Set: 3 Set " traming maka latthan di lamjutkan dengan
C, dan Pululan. » Rep:4Rsp melakukan  latthan  telmik  dasar  dalam
s  Atlet melakuksn latthan dengan | » Interv: 43 dik 0-0-0-0-0-0 melabukan lmda-kude dan telmik  serangan
cara berbaris dengan berbemtuk | » Bec:1°-17F seperti tendengan A T, C, dan pulmulan.
ber zaf » Intz S0-T0%% Q-0-0-0-0-0
+  Atlet melakukan latihan telouk (zdz)
dasar Jmda-kuda. »  DN: 100- 140
+  Atlet melzbukan latihan
pengenalan telmik dasar serangan
vaitu  berupa  pukulan  dan
tendangan.
+ Dengan di bantu alat berupa hand
bag.
4. | Recovery antar SET 1-2 Durasi : 3 Menit Istirahat 5 menit antar set
5. | Latthan Inti Set 2 : melalokan latihan | Duras : 60 Memt 5 Pos Sebelim masuk: pada latthan dava tahan pelath
dava tahan Circuit Traiming > 3et:lSet 1. Squat 207 skan memebrikan arshan berupa penjelasan
+ Atlet i persilshkan untuk | > Rep:3ERsp 2. Eguat Jump 207 | kepada atlet untuk melakukan dengzn cara vang
memasuki  lintazan  circwit | > Interv: 437 3. Lunges 20° benar agar atlet tidak mudah ke lelahan :
training dengan jarak per pos 4 | »  Fec: 3 Memt 4. Lunges Jump 20° | Tujuan
metsr. > Inmts: 70-100%2 5. High Knpee 207 MIeningkatlan kondisl fisik daya tzhan
o DMemmzzu sbz-zba dari peletith | » DN :140-170 Nelatih sistem kardicvashular
untuk memulai latthan. Meninglatlean volume pan-parn
o DMelabukan  lafthan  circwt
training dengan 6 pos
s Setelah  melakukan circuit
training atlet di persilahkan wmk
beriztirahat dan minum agar
badan ter refrezh kembali
Jarak 4 Meter
 —
[ Penutupan > Dhuraz 13 S1zwa melalukan cooling down secara
+  Cooling down FF-0-8-0-0-0 bersama-sama Pelatth melalukan evaluzsi
s Evaluasi & Motivasi X mengenai latihan vang telah dilsksanakan
+ Do'a dan salam pemiup c-o-o-coc Pelatih memberikan motivasi  terhadap
sizwa terkait pikirampikiran positif yang
X% harus dimiliks siswa
Pelatih memmmpin do’a dan pemutup.
000000
000000
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PROGRAM LATIHAN FISIK DAYA TAHAN
UNTUK MENGETAHUI PERBANDINGAN PENGARUH LATTHAN DAY A TAHAN AFROBIK PADA MALAM DAN PAGI HARI
PADA SISWA PELATIHAN PENCAK SILAT PSHT DESA BUMI JAYA WAY KANAN

Cabang Olahraga : Pencak Silat Sasaran - Latihan Dava Tahan (Vo2lax)
Dnarasi Persesi 120 Menit Atlet 2 10 Atlet
Sesi Jam : Malam (15-16) / 2000 - 22.00 Intensitzz  : Tinggi (70 -1002%)
Periode : Tahapan Persiapan Umum (TPLT) Peralatan  : Pluit, Lintasan, Cone, Hand Baz
No. Bentuk Latihan DurasziRep/Set/Intv’ Formasi latihan Keterangan
Ree
1. | Pembukaan Durasi © 5 Menit Pelatih  membenkan  mtuksi  untuk
+  Szlam dan Do’a Pembka X berbariz dan berdo’a
« Penvampaian Latthan & materi Pelatth menvampaikan tujuzn dan target
»  Memberi Motivasi & Arahan 0acono latihan pada latihan daya tahan
ooceas Pelatth memberikan arzhan dan motovase
1. | Wraming Up - Durasi - 15 Menit Tintasan : 4 Meter Atlet  melalukan  pemanzsan
= Streching (Statis & Dmamis) = Set:l” dinamis dan statis
« ABC Rummning » Rep:2’ GG-0-0-0-0-0 Setelah  im  melabukan  ABC
» PRec:1307 X nmnning dengan jarak 4 meter
C-0-0-00-C
4 Matar
3 |[Lathan Imti Set 1 : DMelatih | Durasi ;45 MMent Setelah  atlet melabukan  lztthan
keterampilan dasar tendangan A4 T, > Set:3 Set continue  tramuing maka latthan &
C, dan Pulmlan. » FRep:4FBep lanjutkan dengan melalban latihan
s+ Atlet melabuksn latihan densan | » Interv : 43 dik telmik dasar dalam melalukan kuda-
cara berbaris dengan berbentuk | » luda dan telonk seransan seperti
ber zaf > X tendangan A, T, C, dan puloulan.
«  Atlet melalukan latihan telodk
daser kuda-kuda. > 0-0-0-0-0-0
«  Atlet melalakan latihan
pengenzlan telmik desar serangan -oe-0ed
vaitu  berupa pukulan  dan
tendangan.
« Dengan di bantu zlat berupa hand
bag.
4. | Recoverv antar SET 1-2 Durasi : 3 Memit Istirshat 3 memit antar set
[] Latihan Inti Set 2 : melakukan latthan | Duras : 80 Ment 7 Poz Sebelum masuk: pada lathsn dava
dava tahan Circuit Training > Set:3 Set 1. Squat 307 tahan pelatih akan memebrikan arahan
+ Atlet di persilahkan wmtuk [ -  Fep: 3 Bep 2. Squat Jump 307 berupa penjelasan kepada atlet wtuk
memasuki lintazan  eircuit | = Interv: 607 3. Lunges 30° melakmbkan dengzn cara yang benar
training dengzn jarzk per pos 4 | = Fec : 2.3 hienit 4. Lunges Jump 307 agar stlet tidak mudsh ke lelahan :
meter, > Ints : T0-100%% 3. In & Qw307 Tujuan :
o  DMMenungzzu zba-zba dard pelstih | » DN 140-170 6. Squat Trust 30° < Meningkatlan kondizi fisik dava
untuk: mermulai latiban. 7. High Knee 307 tahan
«  Melalukezn latihan circuit Melatih sistem kardiovaskular
training dengan 6 pos Meninglatlan volume paru-pam
+  Setelah melakukan circult
training atlet di persilzhlean untuk
beristirahat dan  minum  agar A k——a
badan ter refresh kembali
A
Jzrak 4] Meter
6. Penutupan > Durazi 13 S1zwa melakukan cooling down
+  Cooling down ©-9-0-0-0-0 secara  bersama-sama  Pelatih
s  Evaluasi & Motivasi X melzlmkan  evalussi  mengenal
+» Do’z dan zslam pemiup Soooas latihan yang telah dilaksanzkan.
Pelatih  memberikan  motivas:
« terhadap slswa terkeant
pikiranpikiran positif vang herus
[oalalalale] dimilika sizwa
jmialelateln] Pelatih  memimpin  do'a  dan
penutup.
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Lampiran 7. Dokumentasi Penelitian
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Lampiran 9. Dokumentasi Latihan Malam
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Lampiran 10. Dokumentasi Post-test VO, Max
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Lampiran 11. Tabel Nilai MFT (Multi Fitness Test)
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Lampiran 11. Data Subjek Penelitian

No Nama Usia | Institusi Cabor
1 Umar 19 SMA Pencak Silat
2 Bayu Setiawan 19 SMA Pencak Silat
3 Abdi Wira Ramadhan 18 SMA Pencak Silat
4 Muhammad Ilham 19 SMA Pencak Silat
5 | Al 19 SMA Pencak Silat
6 Farhan Fadilah 17 SMA Pencak Silat
7 Muhammad Refialno Andrian 17 SMA Pencak Silat
8 Dickma 17 SMA Pencak Silat
9 Usman 18 SMA Pencak Silat
10 Muhammad Bonang Prabowo 18 SMA Pencak Silat
Mukti
11 | Azka Fauzan Abdilah 17 SMA Pencak Silat
12 | Ghazi Agam Darmawan 17 SMA Pencak Silat
13 | Andreansyah 17 SMK Pencak Silat
14 | Bayu Irfan Maulana 17 SMA Pencak Silat
15 | Rama 19 SMA Pencak Silat
16 | Tegar Khoirul Anam 19 SMA Pencak Silat
17 | Bayu Juliandika 16 SMA Pencak Silat
18 | Ahmad Muhaimin 17 SMA Pencak Silat
19 | Rizal Sayuti 18 SMA Pencak Silat
20 | Dika Setiawan 17 SMK Pencak Silat
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Lampiran 12. Data Hasil Ordinal Pairing

Hasil Pre-test

No Nama
Kel. Pagi
1 Umar 38,2
2 Muhammad Ilham 37,5
3 | Al 37,5
4 Dickma 33,9
5 Usman 31,8
6 Ghazi Agam Darmawan 27,6
7 | Andreansyah 27,2
8 | Tegar Khoirul Anam 26,4
9 Bayu Juliandika 26,4
10 | Dika Setiawan 24,8
Total : Jumlah & Mean 311,3 31,13
Kel. Malam
11 | Bayu Setiawan 37,5
12 | Ghazi Agam Darmawan 37,5
13 | Abdi Wira Ramadhan 36
14 | Farhan Fadilah 35,7
15 | Muhammad Refialno Andrian 31,8
16 | Muhammad Bonang Prabowo Mukti 29,5
17 | Azka Fauzan Abdilah 27,2
18 | Bayu Irfan Maulana 27,2
19 | Rama 26
20 | Rizal Sayuti 26
Total : Jumlah & Mean 3144 31,44
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Lampiran 13. Data Hasil Pre-test dan Post-test

Hasil Pre-test

Hasil Post-test

No Nama
Kel. Pagi kel. Pagi

1 Umar 38,2 47,4

2 Muhammad Ilham 37,5 40,8

3 Ali 37,5 48

4 Dickma 33,9 43,6

5 Usman 31,8 47,1

6 Ghazi Agam Darmawan 27,6 32,6

7 | Andreansyah 27,2 36,8

8 | Tegar Khoirul Anam 26,4 35,7

9 Bayu Juliandika 26,4 35,7

10 | Dika Setiawan 24,8 31
Total : Jumlah & Mean 311,3 31,13 398,7 39,87

Kel. Malam Kel. Malam

11 | Bayu Setiawan 37,5 42

12 | Ghazi Agam Darmawan 37,5 41,5

13 | Abdi Wira Ramadhan 36 40,5

14 | Farhan Fadilah 35,7 37,5

15 Muhammad Refialno 318 436
Andrian

16 Muhammad Bonang 29,5 a1
Prabowo Mukti

17 | Azka Fauzan Abdilah 27,2 38,5

18 | Bayu Irfan Maulana 27,2 31

19 | Rama 26 29,8

20 | Rizal Sayuti 26 28,8
Total : Jumlah & Mean 314,4 31,44 364,2 36,42
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Lampiran 14. Hasil Perhitungan SPSS

Hasil Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
L. Pagi ,248 10 ,083 ,859 10 ,074
L. Malam ,210 10 ,200° ,850 10 ,058
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
Hasil Uji Homogenitas
Test of Homogeneity of Variances
Levene Statistic df1 di2 Sig.
Hasil Based on Mean 208 18 ,654
test Based on Median 148 18 ,705
Based on Median and with |148 17,193 705
adjusted df
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Hasil Uji Sample T-test Pengaruh Latihan Malam dan Pagi Hari Terhadap

Peningkatan Daya Tahan VO, Max

Hasil Uji Hipotesis Kelompok Pagi

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence Interval of the
Stel. Error Diffarznce

Mean  Std. Deviation lzan Lower Upper t if Sig. (2-tailed)
Pairl  Pre-est- Posttest  -874000 331099 1,04703 -11,10854 637146 8347 9 oo

Hasil Uji Hipotesis Kelompok Malam

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Difference

Mean  Std. Deviation  Sid Error Mean Lower Upper t il Sig. (2-tailed)

Pair1 Pre-test- Postdest  -4,36000 361534 114327 -1,56626 238374 4356 9 002

Hasil Uji Hipotesis Kelompok Pagi dan Malam

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence Interval of

Std. Std. Error the Difference
Mean Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 pre-test - post- -6,86000 3,88647 36804 -8,67892 -504108  -7.854 19 000

test

133



