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RINGKASAN

(GHANI YUNIAWAN A/ J110090048)

“PENGARUH SPRINT INTERVAL TRAINING TERHADAP KETAHANAN
AEROBIK PADA MAHASISWA FISIOTERAPI UNIVERSITAS
MUHAMMADIYAH SURAKARTA”

Kemampuan fisik salah satu komponen yang paling dominan dalam
pencapaian prestasi Belajar Mahasiswa. Prestasi belajar tidak akan terlepas dari
unsur—unsur taktik, teknik dan kualitas kondisi fisik. Seorang mahasiswa sangat
membutuhkan kualitas kekuatan, daya tahan, fleksibilitas, kecepatan, agilitas, dan
koordinasi gerak yang baik. Aspek-aspek tersebut sangat dibutuhkan agar mampu
bergerak dan bereaksi dengan baik selama proses perkuliahan. Latihan Sprint
Interval Training kepada mahasiswa supaya dapat meningkatkan kebugaran
sehingga proses pembelajaran dapat terlaksana, dan diharapkan dapat

meningkatkan prestasi belajar.

Olahraga aerobik (dengan oksigen) melibatkan kelompok-kelompok otot
besar dan dilakukan dengan intensitas yang cukup rendah serta dalam waktu yang
cukup lama, sehingga sumber-sumber bahan bakar dapat diubah menjadi ATP
dengan menggunakan siklus asam sitrat sebagai jalur metabolisme predominan.
VO,Maks adalah kapasitas oksigen maksimal yang dapat dikonsumsi oleh tubuh
selama melakukan latihan fisik berat serta tetap bernafas dalam kerapatan oksigen

normal. VO,Maks dinyatakan dalam satuan ml/min/kgBB.

Latihan fisik aerobic akan mempunyai efek apabila memenuhi kecukupan
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frekuensi, intensitas, durasi. Frekuensi atau jumlah latihan fisik perminggu adalah
3-5 dalam seminggu. Penelitian ini menggunakan pendekatan quasi eksperimental

dengan pre-post test desain with one group.

Pada uji pengaruh Wilcoxon di dapatkan nilai p= 0,000 yang artinya, ada
pengaruh sprint interval training terhadap ketahanan aerobic mahasiswa

fisioterapi semester 2.

Berdasarkan hasil analisis statistik dan pembahasan dalam penelitian ini,
dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh sprint interval training terhadap
ketahanan Aerobik Mahasiswa Fisioterapi semester 2 Universitas Muhammadiyah

Surakarta.
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ABSTRAK

PROGRAM STUDI DIPLOMA IV FIOSTERAPI
FAKULTAS ILMU KESEHATAN
UNIVERSITAS MUHAMMDIYAH SURAKARTA
SKRIPSI, 28 SEPTEMBER 2013

GHANI YUNIAWAN AJ110090048

“PENGARUH SPRINT INTERVAL TRAINING TERHADAP
KETAHANAN AEROBIK PADA MAHASISWA  FISIOTERAPI
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA”

V Bab, 29 Halaman, 8 Tabel, 3 Gambar, 18 Lampiran

( Dibimbing oleh:Isnaini Herawati, SSt.FT, M.Sc dan Totok Budi Santoso,
SSt.FT,MPH).

Latar belakang : Kemampuan fisik salah satu komponen yang paling dominan
dalam pencapaian prestasi Belajar Mahasiswa. Prestasi belajar tidak akan terlepas
dari unsur-unsur taktik, teknik dan kualitas kondisi fisik. Seorang Mahasiswa
sangat membutuhkan kualitas kekuatan, daya tahan, fleksibilitas, kecepatan,
agilitas, dan koordinasi gerak yang baik. Aspek-aspek tersebut sangat dibutuhkan
agar mampu bergerak dan bereaksi dengan baik selama proses perkuliahan.
Tujuan: mengetahui pengaruh Sprint Interval training terhadap ketahanan
aerobik pada Mahasiswa Fisioterapi Universitas Muhammadiyah Surakarta.
Metode Penelitian: quasi eksperimental dengan pre-post test desain with one
group.

Hasil: Pada uji pengaruh Wilcoxon didapatkan nilai p= 0,000 yang artinya, ada
pengaruh sprint interval training terhadap ketahanan aerobik mahasiswa
fisioterapi semester 2

Kesimpulan: Terdapat pengaruh sprint interval training terhadap ketahanan
aerobik

Kata kunci: sprint interval training, ketahanan aerobik

Xiv



ABSTRACT

DIPLOMA IV PROGRAM STUDY OF PHYSIOTHERAPHY
HEALTH SCIENCE FACULTY

MUHAMMADIYAH UNIVERSITY OF SURAKARTA,

MINI THESIS, 28 SEPTEMBER 2013

GHANI YUNIAWAN A/ J110090048

"EFFECT OF SPRINT INTERVAL TRAININGOF AEROBIC
ENDURANCE IN PHYSIOTHERAPY STUDENTS MUHAMMADIYAH
UNIVERSITY OF SURAKARTA "

5 Chapters, 29 Pages, 8 Tabels, 3 Pictures, 18 Appendixs

(Consultants:Isnaini Herawati, SSt.FT, M.Sci dan Totok Budi Santoso,
SSt.FT,MPH)

Background: Physical ability is one of the most dominant component in the
achievement of Student Learning. Learning achievement will not be separated
from the elements tactics, techniques and quality of physical condition. Students
desperately need a quality of strength, endurance, flexibility, speed, agility, and
fine motor coordination. These aspects are needed to be able to move and react
well during the lecture.

Purpose: to know the influence of Sprint Interval training on aerobic endurance
on Physiotherapy Students Muhammadiyah University of Surakarta.

Methods: This quasi experimental pre-post test design with one group.

Results: In the test the influence of test Wilcoxon p-value = 0.000 is obtained,
that is to say, there is the influence of sprint interval training for aerobic
endurance physiotherapy students of 2nd semester

Conclusion: There is the influence of sprint interval training for aerobic
endurance

Keywords: sprint interval training, aerobic endurance
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