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ABSTRAK

Rizqy Wardani (2017) : Studi Kemampuan An-aerobik dan Aerobik
EnduranceAtlet Dayung Boat Podsi Kota Padang

Masalah dalam penelitian ini berawal dari observasi peneliti yaitu mengetahui
kemampuan an-aerobik dan aerobik endurance Atlet Dayung Boat Podsi Kota
Padang. Oleh karena itu penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kemampuan an-
aerobik dan aerobik endurance Atlet Dayung Boat Podsi Kota Padang yang
berkenaan dengan daya tahan kekuatan otot lokal, daya tahan kekuatan otot perut,
daya tahan kekuatan lengan, dan kelenturan.

Jenis penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Populasi pada penelitian ini
adalah atlet dayung dragon boat PODSI Kota Padangyang berjumlah 20 orang.
Penarikan sampel dilakukan dengan menggunakan total sampling, makasampel
dalam penelitian ini berjumlah 20 orang. Data di analisis menggunakan statistik
deskriptif melalui tabulasi frekuensi.

Hasil analisis didapatkan bahwa kemampuan anaerobik atletdayung dragon boat
PODSI Kota Padang, dari 20 orang atlet diketahui bahwa 15 orang memiliki nilai an-
aerobikendurance sebesar > 55.30%, kemampuan an-aerobik atletdayung dragon
boat PODSI Kota Padang termasuk dalam kategori kurang sekali dan  kemampuan
aerobicatlet dayung dragon boat PODSI Kota Padang, dari 20 orang atlet diketahui
bahwa 12 orang memiliki nilai VO2MAX sebesar > 49.20 - 55.00, hal ini dapat
diketahui bahwa kemampuan aerobikatletdayung dragon boat PODSI Kota
Padangtermasuk dalam kategori sedang.

Kata Kunci : Kemampuan an-aerobikdan aerobik endurance.



UNIVERSITAS BUNG HATTA

DAFTAR ISI

HALAMAN JUDULHalaman
HALAMAN PERSEMBAHAN ......................................................................... i
SURAT PERNYATAAN .................................................................................... iv
HALAMAN PERSETUJUAN SKRIPSI .......................................................... v
HALAMAN PENGESAHAN SKRIPSI............................................................ vi
KATA PENGANTAR......................................................................................... vii
ABSTRAK ........................................................................................................... ix
DAFTAR ISI........................................................................................................ x
DAFTAR TABEL ............................................................................................... xii
DAFTAR GAMBAR........................................................................................... xiii
BAB I PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah ......................................................................... 1
B. Identifikasi Masalah................................................................................ 5
C. Pembatasan Masalah ............................................................................... 5
D. Rumusan Masalah................................................................................... 5
E.Tujuan Penelitian ..................................................................................... 6
F.Kegunaan Penelitian................................................................................. 6

BAB IIKERANGKA TEORITIS
A. Kajian Teoritis ........................................................................................ 7

1. Hakikat Olahraga Dayung.................................................................. 7
2. Kondisi Fisik ...................................................................................... 8

a. An-aerobik ..................................................................................... 11
b. Daya Tahan Kekuatan ................................................................... 14
c. Kelenturan (Flexibility) ................................................................. 25
d. AerobikEndurance ......................................................................... 27
e. Manfaat Latihan An-aerobik dan Aerobik Endurance ................... 32

B. Kerangka Berfikir ................................................................................... 33
C. Pertanyaan Penelitian.............................................................................. 35

BAB IIIMETODE PENELITIAN
A. Jenis Penelitian ....................................................................................... 36
B. Waktu dan Tempat Penelitian ................................................................. 36
C. Definisi Operasional ............................................................................... 37
D. Populasi dan Sampel............................................................................... 37
E. Jenis dan Sumber Data ............................................................................ 37



UNIVERSITAS BUNG HATTA

F. Teknik Pengumpulan Data ...................................................................... 37
G. Instrumen Penelitian dan Pelaksanaan Tes............................................. 38
H. Teknik Analisis Data .............................................................................. 41

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Deskripsi Data Penelitian ....................................................................... 43
B. Jawaban Pertanyaan Penelitian ............................................................... 45
C. Pembahasan ............................................................................................ 46

BAB V PENUTUP
A. Kesimpulan ............................................................................................. 50
B. Saran ....................................................................................................... 51

DAFTAR PUSTAKA .......................................................................................... 52
LAMPIRAN......................................................................................................... 54



UNIVERSITAS BUNG HATTA

DAFTAR TABEL

Tabel Halaman
1. Penilaian VO2 MAX ...................................................................................... 41

2. Norma Pengukuran ........................................................................................ 42

3. Distribusi Data Penelitian .............................................................................. 43

4. Distribusi Data Daya Tahan An-aerobik........................................................ 43

5. Distribusi Data Daya Tahan Aerobik ............................................................. 44

6. Analisis Data Daya Tahan An-aerobik Sesuai dengan Norma

Pengukuran .................................................................................................... 45

7. Analisis Data Daya Tahan Aerobik Sesuai dengan Norma Pengukuran........ 46



UNIVERSITAS BUNG HATTA

DAFTAR GAMBAR

Gambar                                                                                                           Halaman
1. Sprint ............................................................................................................ 13

2. Otot Lokal .................................................................................................... 18

3. Otot Perut ..................................................................................................... 20

4. Sit-up ............................................................................................................ 23

5. Otot Lengan.................................................................................................. 24

6. VO2 Max ...................................................................................................... 32

7. Kerangka Berfikir......................................................................................... 34

8. Tes Sprint 300 Meter .................................................................................... 38

9. Brake Test..................................................................................................... 40

10. Distribusi Daya Tahan An-aerobik............................................................. 44

11. Distribusi Daya Tahan Aerobik .................................................................. 45


