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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh latihan continuous running terhadap daya
tahan kardiovaskuler siswa yang tergabung dalam tim ekstrakurikuler badminton di SMP Negeri
48 Pekanbaru. Metode yang digunakan adalah eksperimen dengan desain one group pretest-
posttest, melibatkan 10 siswa yang dipilih secara purposive sampling. Program latihan
dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu, di mana setiap sesi berlangsung
selama 30 menit. Daya tahan kardiovaskuler diukur menggunakan tes lari multistage (bleep test)
sebelum dan setelah program latihan. Hasil analisis menunjukkan peningkatan signifikan pada
rata-rata skor bleep test, dari 25,52 (SD = 3,39) pada pretest menjadi 37,25 (SD = 7,04) pada
posttest, dengan nilai t-hitung sebesar 6,647 (p < 0,05). Temuan ini mengindikasikan bahwa
latihan continuous running efektif dalam meningkatkan daya tahan kardiovaskuler siswa.
Penelitian ini menyarankan agar pelatih dan pendidik mengintegrasikan latihan ini dalam program
latihan fisik untuk meningkatkan kebugaran dan performa atlet.

Kata Kunci: Continuous Running, Daya Tahan Kardiovaskuler, Bleep Test, Badminton

Abstract

This study aims to evaluate the effect of continuous running training on the cardiovascular
endurance of students involved in the badminton extracurricular team at SMP Negeri 48
Pekanbaru. The method used is an experimental design with a one group pretest-posttest
approach, involving 10 students selected through purposive sampling. The training program was
conducted over 6 weeks with a frequency of 3 times a week, with each session lasting 30 minutes.
Cardiovascular endurance was measured using the multistage running test (bleep test) before
and after the training program. The analysis results showed a significant increase in the average
bleep test score, from 25.52 (SD = 3.39) in the pretest to 37.25 (SD = 7.04) in the posttest, with
a t-value of 6.647 (p < 0.05). These findings indicate that continuous running training is effective
in improving students' cardiovascular endurance. This study suggests that coaches and educators
integrate this training into physical training programs to enhance fitness and athletic
performance.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan salah satu aspek penting dalam kehidupan manusia yang
berkontribusi terhadap kesehatan fisik dan mental. Dalam konteks pendidikan, olahraga
tidak hanya berfungsi sebagai sarana untuk menjaga kesehatan, tetapi juga sebagai media
untuk mengembangkan keterampilan sosial dan emosional siswa (Sullivan, 2018). Salah
satu cabang olahraga yang populer di kalangan siswa adalah badminton, yang dikenal
sebagai olahraga yang membutuhkan kecepatan, ketangkasan, dan daya tahan
kardiovaskuler yang baik (Huang et al., 2020). Daya tahan kardiovaskuler adalah
kemampuan sistem kardiovaskuler untuk menyediakan oksigen yang cukup selama
aktivitas fisik yang berkepanjangan (Powers & Howley, 2018). Daya tahan ini sangat
penting bagi atlet, terutama dalam olahraga yang memerlukan gerakan cepat dan
berulang, seperti badminton. Penelitian menunjukkan bahwa peningkatan daya tahan
kardiovaskuler dapat meningkatkan performa atlet dalam berbagai cabang olahraga
(Buchheit & Laursen, 2013).

Latihan continuous running adalah salah satu metode yang efektif untuk
meningkatkan daya tahan kardiovaskuler. Metode ini melibatkan aktivitas lari dengan
intensitas sedang hingga tinggi secara berkelanjutan dalam jangka waktu tertentu (Meyer
et al., 2016). Latihan ini tidak hanya meningkatkan kapasitas aerobik, tetapi juga
membantu dalam pengembangan ketahanan otot dan efisiensi metabolisme (Buchbheit,
2014). Dalam konteks ekstrakurikuler, latihan continuous running dapat diintegrasikan
ke dalam program latihan tim olahraga, termasuk tim badminton. Penelitian sebelumnya
menunjukkan bahwa program latihan yang terstruktur dapat memberikan hasil yang
signifikan dalam peningkatan kebugaran fisik siswa (Graham et al., 2019). Oleh karena
itu, penting untuk mengeksplorasi pengaruh latihan continuous running terhadap daya
tahan kardiovaskuler siswa yang tergabung dalam tim ekstrakurikuler badminton.

SMP Negeri 48 Pekanbaru merupakan salah satu sekolah yang memiliki program
ekstrakurikuler badminton yang aktif. Namun, belum ada penelitian yang secara khusus
mengevaluasi pengaruh latihan continuous running terhadap daya tahan kardiovaskuler
siswa di sekolah ini. Penelitian ini bertujuan untuk mengisi kekosongan tersebut dengan
mengevaluasi efektivitas latihan continuous running dalam meningkatkan daya tahan
kardiovaskuler siswa. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan

kontribusi bagi pengembangan program latihan di sekolah, serta memberikan wawasan
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bagi pelatih dan pendidik tentang pentingnya latihan kardiovaskuler dalam meningkatkan
performa atlet. Selain itu, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi
penelitian selanjutnya yang berkaitan dengan peningkatan daya tahan kardiovaskuler
melalui metode latihan yang berbeda.

Melalui penelitian ini, diharapkan dapat ditemukan bukti empiris yang
mendukung penggunaan latihan continuous running sebagai metode efektif dalam
meningkatkan daya tahan kardiovaskuler siswa. Dengan demikian, penelitian ini tidak
hanya bermanfaat bagi siswa di SMP Negeri 48 Pekanbaru, tetapi juga dapat memberikan
panduan bagi sekolah-sekolah lain dalam mengembangkan program latihan yang lebih

baik.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen one
group pretest-posttest untuk mengevaluasi pengaruh latihan continuous running terhadap
daya tahan kardiovaskuler siswa yang tergabung dalam tim ekstrakurikuler badminton di
SMP Negeri 48 Pekanbaru. Subjek penelitian terdiri dari 10 siswa yang dipilih secara
purposive sampling berdasarkan kriteria keaktifan dalam ekstrakurikuler badminton.
Program latihan continuous running dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi 3
kali seminggu, di mana setiap sesi latihan berlangsung selama 30 menit dengan intensitas
yang ditingkatkan secara bertahap. Daya tahan kardiovaskuler diukur menggunakan tes
lari multistage (bleep test) sebelum dan setelah program latihan untuk mendapatkan data
pretest dan posttest. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan uji t untuk menentukan

signifikansi perbedaan antara nilai pretest dan posttest.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Data Hasil Pre-Test Vo2max

Sebelum penerapan metode latihan Continuous Running, dilakukan pengujian
awal menggunakan Bleep Test yang menghasilkan data pre-test. Rincian hasil analisis
dari tes awal ini dapat dilihat secara lengkap dalam tabel berikut yang menyajikan

gambaran performa peserta sebelum memulai program latihan.

188



Tabel 1. Hasil Pretest

Descriptive Statistics

N MinimumMaximumSum Mean Std. Deviatio:Variance
Pretest 10 204 31.0 2552 25520 3.3898 11.491
Valid N (listwis10

Dari hasil analisis pre-test daya tahan pada 10 sampel yang diuji, diperoleh total
skor keseluruhan sebesar 255,2 dengan rata-rata (mean) sebesar 25,52. Variansi yang
tercatat adalah 11,491, sedangkan standar deviasi mencapai 3,3898. Skor tertinggi yang

berhasil dicapai adalah 31, sementara skor terendah tercatat pada angka 20,4.

Tabel 2. Hasil Nilai Pretest

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid  Superior >41.9 0 0 0
Excellent 39.0-41.9 0 0 0
Good 35.0-38.9 0 0 0
Fair 31.0-34.9 1 10 10
Poor 25.0-30.9 5 50 60
Very Poor <25.0 4 40 100

Jumlah 10 100

Berdasarkan hasil pretest yang dilakukan terhadap 10 siswa, tidak terdapat satu
pun siswa yang mencapai kategori Superior (> 41.9), Excellent (39.0-41.9), maupun
Good (35.0-38.9). Sebanyak 1 siswa (10%) termasuk dalam kategori Fair (31.0-34.9).
Mayoritas siswa, yaitu 5 orang (50%), berada dalam kategori Poor (25.0-30.9), sementara
4 siswa lainnya (40%) masuk dalam kategori Very Poor (< 25.0). Hasil ini menunjukkan
bahwa sebagian besar siswa memiliki tingkat kemampuan yang tergolong rendah, dengan
mayoritas berada pada kategori Poor hingga Very Poor. Hanya sedikit siswa yang

mencapai kategori Fair, dan tidak ada yang mencapai kategori lebih tinggi.

Data Hasil Post-Test Daya Tahan
Setelah dilakukan tes menggunakan bleep test setelah dilaksanakan metode
latihan Continous Running maka didapat data akhir dengan perincian dalam analisis hasil

post-test pada tabel berikut:
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Tabel 3. Hasil Postest

Descriptive Statistics

N Minimum Maximum Sum Mean Std. Deviation Variance
Postest 10 239 46.5 372.5 37.250  7.0425 49.596
Valid N (listwise’10

Berdasarkan analisis hasil post-fest Daya tahan diatas diperoleh jumlah hasil
keseluruhan 372.5, dan rata-rata hitung (mean) 37.250, varian 49.596, standar deviasi
7.0425, skor tertinggi 46.5 dan skor terendah 23.9.

Uji Normalitas Kolmogorov-Smirnov

Tabel 4. Contoh tabel

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

pretest Postest
N 10 10
Normal Parameters®® Mean 25.520 37.250
Std. Deviation 3.3898 7.0425
Most Extreme Differences Absolute .161 127
Positive 161 .095
Negative -.091 -.127
Test Statistic .161 127
Asymp. Sig. (2-tailed) 20054 20054

a. Test distribution is Normal.

b. Calculated from data.

c. Lilliefors Significance Correction.

d. This is a lower bound of the true significance.

Berdasarkan data pada tabel, nilai Kolmogorov-Smirnov menunjukkan asymp.
Sig. sebesar 0,200 dengan tingkat signifikansi 0,005. Karena nilai signifikansi 0,200 lebih
besar dari 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa data yang digunakan dalam penelitian ini

memenuhi asumsi distribusi normal.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan continuous running secara signifikan
meningkatkan daya tahan kardiovaskuler siswa yang tergabung dalam tim ekstrakurikuler
badminton di SMP Negeri 48 Pekanbaru. Peningkatan rata-rata skor bleep test dari pretest ke

posttest mengindikasikan bahwa program latihan yang diterapkan berhasil meningkatkan
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kapasitas aerobik siswa. Hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa
latihan aerobik, termasuk continuous running, dapat meningkatkan VO2 max dan daya tahan
kardiovaskuler (Buchheit & Laursen, 2013; Meyer et al., 2016). Latihan continuous running
melibatkan aktivitas lari dengan intensitas sedang hingga tinggi secara berkelanjutan,
yang dapat meningkatkan efisiensi sistem kardiovaskuler dan metabolisme tubuh (Meyer
et al., 2016). Dalam konteks badminton, di mana pemain sering kali harus bergerak cepat
dan berulang, peningkatan daya tahan kardiovaskuler sangat penting untuk mendukung
performa atlet. Penelitian oleh Huang et al. (2020) juga menunjukkan bahwa peningkatan
daya tahan kardiovaskuler berkontribusi pada peningkatan performa dalam olahraga yang
memerlukan kecepatan dan ketangkasan.

Selain itu, program latihan yang terstruktur dan konsisten selama 6 minggu
memberikan waktu yang cukup bagi tubuh siswa untuk beradaptasi dan meningkatkan
kapasitas aerobik mereka. Penelitian oleh Graham et al. (2019) menekankan pentingnya
program latihan yang terencana dalam meningkatkan kebugaran fisik siswa. Dalam
penelitian ini, frekuensi latihan yang dilakukan tiga kali seminggu juga sesuai dengan
rekomendasi American College of Sports Medicine (2017) untuk meningkatkan
kebugaran kardiovaskuler. Namun, meskipun hasil penelitian menunjukkan peningkatan
yang signifikan, perlu dicatat bahwa ukuran sampel yang kecil (10 siswa) dapat
membatasi generalisasi temuan ini. Penelitian lebih lanjut dengan sampel yang lebih besar
dan variasi dalam metode latihan dapat memberikan wawasan yang lebih komprehensif
mengenai pengaruh latihan continuous running terhadap daya tahan kardiovaskuler siswa
di berbagai konteks.

Secara keseluruhan, penelitian ini memberikan bukti empiris yang mendukung
penggunaan latihan continuous running sebagai metode efektif untuk meningkatkan daya
tahan kardiovaskuler siswa. Dengan demikian, pelatih dan pendidik disarankan untuk
mengintegrasikan latihan ini dalam program latihan fisik mereka untuk meningkatkan
kebugaran dan performa atlet, serta mempertimbangkan penerapan metode serupa dalam

konteks olahraga lainnya.

SIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa
latihan continuous running memiliki pengaruh positif yang signifikan terhadap

peningkatan daya tahan kardiovaskuler siswa yang tergabung dalam tim ekstrakurikuler
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badminton di SMP Negeri 48 Pekanbaru. Peningkatan rata-rata skor bleep test dari pretest
ke posttest menunjukkan bahwa program latihan yang diterapkan selama 6 minggu
berhasil meningkatkan kapasitas aerobik siswa. Oleh karena itu, disarankan agar pelatih
dan pendidik mengintegrasikan latihan continuous running dalam program latihan fisik
untuk meningkatkan kebugaran dan performa atlet, serta mempertimbangkan penerapan
metode serupa dalam konteks olahraga lainnya. Penelitian ini juga membuka peluang
untuk penelitian lebih lanjut yang dapat mengeksplorasi berbagai metode latihan lain

dalam meningkatkan daya tahan kardiovaskuler siswa.
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