Pengaruh Latihan Senam Body Combat Terhadap Kapasitas
Vital Paru dan Daya Tahan Atlet Karate di SMP Negeri 1
Cluwak Kabupaten Pati Tahun 2018

SKRIPSI

Diajukan sebagai syarat untuk memperoleh gelar Sarjana Pendidikan

Oleh:

Ahmad Azaruddin Al Abror
138010307

PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITAS WAHID HASYIM
2018



PENGESAHAN KEASLIAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa :

1. Karya tulis saya, skripsi ini, adalah asli dan belum pernah di ajukan untuk
mendapatkan gelar akademik sarjana pendidikan, baik di universitas wahid
hasyim maupun di perguruan tinggi lainya.

2. Karya tulis ini adalah murni gagasan, rumusan, dan penelitian saya sendiri,
tanpa bantuan pihak lain, kecuali arahan tim pembimbing dan masukan
tim penguji.

3. Dalam karya tulis ini tidak terdapat karya atau pendapat yang telah di tulis
atau di publikasikan orang lain, kecuali secara tertulis dengan jelas di
cantumkan sebagai acuan dalam naskah dengan di sebutkan nama
pengarang dam di cantumkan dalam daftar pustaka.

4. Pernyatan ini saya buat dengan sesungguhnya dan apabila di kemudian
hari terdapat penyimpangan dan ketidak. benaran dalam pernyataan ini,
maka saya bersedia menerima sanksi akademik berupa pencabutan gelar
yang telah di peroleh karna karya ini, serta sanksi lainya sesuai dengan

norma yang berlaku di Universitas Wahid Hasyim.

Semarang, 23 Maret 2018

F e Vang membuat penyataan
ﬁETE,R_AI /
TEMPEL

/4166ADC002842

50
ENAM RIBURUPIAH

Ahmad Azaruddin Al Abror
NIM : 138010307




PENGESAHAN KELULUSAN

Skripsi dengan judul : “Pengaruh Latihan Senam Body Combat Terhadap
Kapasitas Vital Paru dan Daya Tahan Atlet Karate di SMP Negeri 1 Cluwak
Kabupaten Pati Tahun 2018”, yang disusun oleh :

Nama : Ahmad Azaruddin Al Abror
Nim 1 138010307
Program studi : Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi

Telah dipertahankan dalam ujian Skripsi didepan Dewan Penguji Skripsi, Progam
Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Keguruan dan IImu

Pendidikan Universitas Wahid Hasyim pada tanggal : 21 Mei 2018.
Dewan Penguji Skripsi.

KctuJ Pengujf I

Liska Sukiyandari, M.Pd.
NPP. 10. 11. 1. 0208

Penguji I11

Lusiaha, M.Pd. Yudhi Purnama, M.Pd.
NPP. 10. 11. 1. 0197 NPP. 10. 14. 1. 0364




ABSTRAK

Ahmad Azaruddin Al Abror. 2018. Pengaruh Senam Body Combat Terhadap
Kapasitas Vital Paru dan Daya Tahan Atlet Karate SMP Negeri 1 Cluwak
Kabupaten Pati Tahun 2017. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani
Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas
Wahid Hasyim. Dosen pembimbing Lusiana, M.Pd. dan Yudhi Purnama, M.Pd.

Kata kunci: senam body combat, kapasitas vital paru, daya tahan kardiorespirasi

Senam body combat merupakan kombinasi gerakan yang mengadopsi dari
beberapa cabang martial art. Peningkatan daya tahan otot pernapasan dapat
diperoleh dari latihan fisik. Salah satu penilaian fungsi paru-paru adalah
pengukuran nilai FEV1 (Forced Expiratory Volume in One Second) yang
memberikan informasi tentang kecepatan aliran udara maksimal di dalam paru-
paru. Kebugaran kardiorespiratori adalah kemampuan jantung dan paru untuk
menyerap dan memanfaatkan oksigen selama latihan fisik. Kebugaran
kardiorespiratori dinilai melalui VO2 Max. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh senam body combat dalam meningkatkan kapasitas vital
paru dan ada pengaruh senam body combat dalam meningkatkan daya tahan atlet
karate di SMP Negeri 1 Cluwak Kabupaten Pati.

Jenis penelitian ini bersifat eksperimental lapangan dengan rancangan pre-
post one group test. Responden penelitian sebanyak 19 atlet. Responden diberikan
latihan senam body combat selama 60 menit selama 12 kali pertemuan. Kapasitas
vital paru diukur dengan alat spirometer dan daya tahan diukur dengan
menggunakan lari jogging 2,4 km (cooper). Data dianalisis dengan uji t.

Hasil penelitian didapatkan terjadi peningkatan nilai rerata VO2 Max
secara signifikan sebelum dan sesudah perlakuan dan ada pula peningkatan nilai
rerata daya tahan Kkardiorespirasi atlet karate sebelum dan sesudah latihan.
Peningkatan kapasitas vital paru setelah latihan senam body combat sebesar
2,96% dan daya tahan kardiorespirasi sebesar 10,92%.

Ada pengaruh senam body combat terhadap kapasitas vital paru atlet
karate (p=0,023). Ada pengaruh senam body combat terhadap daya tahan
kardiorespirasi (VO2 maks) atlet karate SMP Negeri 1 Cluwak Kabupaten Pati
(p=0,000). Saran bagi pelatih hendaknya untuk meningkatkan kapasitas fungsi
paru namun diperlukan latihan yang rutin dan teratur dan responden sebaiknya
dikarantina beberapa hari sebelum dan selama penelitian agar dapat dikontrol
dengan baik.
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