Jurnal llmu Keolahragaan Vol. 16 (2), Juli — Deseneb 2017: 27 -36

STUDI TENTANG KEMAMPUAN AEROBIK DAN ANAEROBIK SIS WA
SMP YANG BERDOMISILI DI KOTA, PEDESAAN DAN PEGUN UNGAN
DI SULAWESI TENGGARA

H. Saifu'Muh. Rusli?

Abstrak: Kemampuan anaerobik menunjukkan kemampuan tubuh
dalam melakukan aktivitas yaitu, pasokan energibgsasal dari
proses metabolisme aerobik. Tidak hanya daya taleaobik yang
dibutuhkan untuk membawa banyak oksigen tapi jugdupg dan
paru-paru, sehingga kemampuan sel untuk menggunakaigen
lebih tinggi. Di sisi lain, untuk meningkatkan VQfax lebih baik
melakukan aerobik, alasannya adalah, ada bebanmganmgkatkan
kerja jantung dan paru-paru. Latar belakang peaelitni adalah
mengetahui tingkat kemampuan anaerobik dan aerabi&ra SMP
Negeri di daerah pesisir, daerah pegunungan daralddeta di
Sulawesi Selatan. Semua aktivitas atau olah ragg gidakukan oleh
masyarakat, meski dalam iistirahat membutuhkangeseperti energi
anaerob atau energi aerobik. Karena tidak ada agahmurni yang
menggunakan energi anaerobik atau energi aerobirmakalipun,
tapi ada olahraga anaerobik yang dominan dan a@alaarobik yang
dominan.

Kata Kunci: Aerobik dan Anaerobik Siswa

PENDAHULUAN

Pendidikan olahraga di Sekolah Menengah PertamaP§Sidalah sangat
penting untuk pertumbuhan dan perkembangan fisikk atidik. Pendidikan
olahraga pada masa-masa pertumbuhan dan perkembas@a sekolah harus
disusun dan dibentuk sesuai dengan kebutuhannyplghin banyak dalam bentuk
permainan dengan tujuan agar anak didik tidak radsasan dengan aktivitas yang
dilaksanakan itu. Pendidikan dan kegiatan olahradjaingkatkan dan
disebarluaskan sebagai cara pembinaan kesehatamanjasokhani bagi setiap
orang dalam rangka pembinaan bangsa. Bila kitalsitmjuan pokok dari suatu
usaha pendidikan adalah untuk mencerdaskan kemcagragsa dan secara khusus
adalah untuk memberi bekal pengetahuan, pemahamanketerampilan yang
diperlukan anak didik untuk berkarya dalam lingkamgya atau masyarakat
dimana ia berada. Anak-anak pada usia sekolah mgaheadalah sangat tepat
untuk diberikan pengertian dan pemahaman sertaakepdan gerak olahraga
sebagai langkah dasar pembinaan sedini mungkin.

Banyak orang yang masih sering keliru bahwa sepratiet dapat
meningkatkan kondisi tubuhnya dengan melakukan giean saja. Hal itu tidak
mungkin sebab bagaimanapun untuk mempersiapkanigkofisik seseorang
seperti ketahanan anaerobik, ketahanan aerobilkcibbn, kecepatan, kekuatan,
kelentukan tidak dapat dilakukan hanya dengan peematu sendiri. Oleh karena
itu berbagai bentuk latihan yang dapat dilakukatokimeningkatkan kondisi fisik
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seseorang antara lain dengan memberikan latihaanbetpakah dengan beban
berat badan sendiri, maupun dengan berat bebanakembdari luar, apakah
dengan memberikan latihan yang sifatnya anaerobdikukah dengan latihan
sifatnya aerobik.

Komponen-komponen dasar kondisi fisik antara d&iya aerobiKaerobic
power), daya anaerobikanaerobic power),komposisi tubuh, ketahanan otot,
kekuatan otot dan kelentukan. Khususnya kompoaga dnaerobik dan aerobik
dalam hal ini perlu mendapat pelatihan yang adegkestiai dengan porsinya. Hal
ini menyangkut perbedaan proporsi sistem energg ydigunakan pada berbagai
kegiatan olahraga.

Energi yang dikeluarkan pada suatu usaha makderasal dari sistem
fosfagen(ATP_PC). Glikolisis anaerobik akan menjadi penting padgakdimana
intensitas berkurang tetapi waktu menjadi lebih jgyagn  Serat otot cepat
mempunyai kapasitas glikolisis lebih besar dibagkiam dengan serat otot lambat.
Memang jumlah serat otot cepat menentukan apaédaosang itu menjadi atlet
untuk olahraga cepat, olahraga angkat besi danylaiyang memerlukan waktu
yang singkat. Olahraga yang memerlukan waktwahgirdari 3 menit lebih
tergantung pada mekanisme anaerobik. Sedangk&anagé yang memerlukan
waktu 5 menit ke atas, misalnya lari jarak jauh daarathon itu lebih tergantung
atau dominan sistem energi yang digunakan adatdmsiaerobik.

Untuk meningkatkan kapasitas anaerobik maka di@eriatihan dengan
beban maksimum dengan istirahat 4 sampai 5 mdbalam waktu istirahat itu
tidak boleh istirahat total, tetapi masih harusfal®edangkan untuk meningkatkan
kapasitas aerobik, maka diberikan beban latihagariratau sedar(@ompa, 2004).

Kapasitas anaerobik dan aerobik seseorang sakngetia antara satu
dengan yang lainnya. Perbedaan ini dapat disebatika karena kegiatan, latihan
yang dilakukan serta lingkungan dimana ia bera@eseorang yang tinggal di
daerah pesisir pantai, daerah pegunungan dan daer&btaan kemungkinan
mempunyai tingkat kemampuan anaerobik dan aer@big perbeda pula. Dengan
demikian masyarakat atau siswa sekolah yang tinggala lingkungan yang
berbeda ada kemungkinan tingkat anaerobik dan iefslstem energi)saling
berbeda. Hal inilah yang menarik untuk dikaji nhglgenelitian ini dengan
mengfokuskan pada tingkat kemampuan anaerobik damatpuan aerobik
terhadap siswa SMP Negeri pada daerah perkotasisjrggantai dan pedesaan di
Sulawesi Tenggara.

Manusia dalam melalukan aktivitas atau latihartipaemerlukan energi.
Semua energi yangi digunakan dalam proses biokergisal dari matahari, dengan
bantuan klorofil tanaman merubah energi yang ditenya menjadi timbunan
energi kimia, terutama dalam bentuk karbohidrabilgga, protein dan lemak.
Untuk keperluan penimbunan energi, manusia akaramakmbuh-tumbuhan dan
hewan.

Menurut (Astrand, 2006) Energi yang dihasilkaeholproses oksidasi
bahan makanan tidak dapat digunakan langsung yprges kontraksi otot dan
proses-proses biologis lainnya. Energi ini tetledahulu membentuk senyawa
kimia berenergi tinggi yakni Adenosine Tri PhospliATP). ATP terbentuk
kemudian diangkut kesetiap bagian sel yang memanlgkergi Adapun proses
biologis yang menggunakan ATP sebagai sur{laegsung)energinya antara lain:
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proses biosintesis, proses transportasi ion-ioaraeaktif melalui membran sel,
kontraksi otot, konduksi saraf dan sekresi kelen{&ox, 2002). Apabila ATP
pecah menjadi Adenosine Diphosphate dan Phosphatganik, maka sejumlah
energi akan dilepaskan. Energi inilah yang digunab@t untuk berkontraksi dan
proses-proses biologis lainnya yang memerlukan genefMenurut Fox dan
Matheus (2008)pila satu senyawa pospat dilepaskan dari satuAmél, maka
akan keluar energi yang diperkirakan sebesar 7 aial@pkcal.
ATP — ADP + Pi+ Energi

Peranan ATP sebagai sumber energi untuk prosesgpiwologis tersebut
berlangsung secara menda(siklus). ATP sebenarnya terbentuk dari ADP
(Adenosine Di PhosphateJan Pi(Phosphate Inorganikimelalui suatu proses
fosforilasi yang dirangkaikan dengan proses oksidadekul penghasil energi.
Selanjutnya ATP yang terbentuk ini dialirkan kemwosreaksi biologis yang
membutuhkan energi untuk dihidrolisis menjadi ADdh i sekaligus melepaskan
energi yang dibutuhkan oleh proses biologis tertsebu

ATP yang banyak terdapat dalam otot, apabila tetdatih lebih banyak,
maka persediaan ATP menjadi lebih besar. ATP yarsgdia dalam otot sangat
terbatas jumlahnya. Kalau kita ingin otot itu daperkontraksi berulang-ulang,
maka ATP yang digunakan otot harus dibentuk kemdeti yang paling mudah
untuk pembentukan ATP kembali adalah pertolongan(ft@sphate creatine).
Phosphate Creatine adalah senyawa kimia yang judgpatkan di dalam otot.
Oleh karena ATP dan PC mengandung senyawa phosplieganya mereka
disebut sebagédPhosphagene System®C —» C + Pi + Energi

Energi dan Phosphate ini digunakan phosphatentukunembentuk ATP
kembali. ADP + Pi + Energi —ATP.

Perlu diketahui bahwa untuk reaksi-reaksi kimiasebut dibutuhkan
enzim-enzim. Adapun jumlah phosphagene system databuh manusia
dijelaskan seperti pada tabel berikut:

NO OTOT ATP PC PHOSPHAGEN

1 mM/kg otot 4 - 6 kacl 15-17 19- 23

2 mM dalam seluruh otot 120- 18C 45C- 51C 570-69C

3 Energi yang dipakai 0.04-0,0¢ 0,1-0,17 0,19-0,2¢
Kcl/kg otot

Sistem phosphagen ini merupakan sumber energi glapgt digunakan
secara cepat yang diperlukan untuk olahraga yangemekan kecepatan, alasan
yang menunjang pernyataan tersebut karena tidglartemg pada reaksi kimia
yang panjang, tidak membutuhkan oksigen dan ATP+{#e@imbun dalam
mekanisme kontraktil dalam otot. Energi yang teesedi hanya untuk bekerja
yang cepat dan energi ini cepat habis. Untuk metalseATP lagi kalau cadangan
PC habis adalah pemecahan glukosa tanpa oksigen diabut “anaerobic
glycolisis”. Pada olahraga yang memerlukan intensitas yangasainggi seperti
lari 50, 100 meter, berenang 25 yard atau angkat b@erlukan persediaan energi
yang sangat cepat. Hal ini hanya dapat dipenuh ohdangan ATP-PC yang
tersedia. Pada lari 50, 100 meter seorang atigtahdapat memberikan kecepatan
maksimumnya selama 6 detik saja, selanjutnya kémepau akan menurun
(Mc.Ardle, 2006).

p-ISSN: 1693-1475¢4SSN: 2549-9777 29



H. Saifu, Muh. Rusli: Studi Tentang Kemampuan Bikr®an Anaerobik Siswa
SMP Yang Berdomisili Di Kota, Pedesaan Dan Peggan Di Sulawesi
Tenggara

Sistem anaerob adalah pemenuhan energi utama bampaan oksigen.
Sistem ini dibedakan menjadi sistem anaerob algkiiP-PC)dan anaerob laktit.
Sistem anaerob alaktit tidak memerlukan oksigerardaprosesnya dan tidak
menghasilkan asam laktat. = Sedangkan system analeddit juga tidak
memerlukan oksigen, tetapi meng hasilkan asamtlakta

Lamb (2009)mengatakan pada setiap awal kerja otot, kebutuhengieya
dipenuhi oleh persediaan ATP yang terdapat daldmotee ATP hanya mampu
kurang lebih sampai 5 detik, bilamana tidak makatesy energi lain akan
memenuhinya. Apabila kerja otot terus menerusabgdung, maka kebutuhan
energinya dipenuhi oleh system lakglikolisis). Proses ini belum memerlukan
oksigen, tetapi menghasilkan asam laktat sehingggahmampu bertahan sampai
dengan kurang lebih 1 menit. Sumber energi utantakukontraksi otot adalah
ATP. Energi ini terdiri dari molekul adenine dahase yang disebut adenosine
dan tergabung dengan tiga phosphate yang masinganasrdiri dari atom
phosphor dan atom oksigen. Walaupun ATP membeaiypahn energi diseluruh
sel, jumlahnya sangat terbatas yakni disebutkagehkina-kira 3 ounces ATP yang
disimpan di dalam tubuh pada saat tertentu sehihggga cukup untuk berlari
cepat beberapa detik saja. Untuk mendapatkandi@aseenergi berikutnya ATP
perlu diresintesa secara terus menerus. Energkuesintesa ATP berasal dari
rangkaian yang berbeda dari reaksi kimia yang degialam tubuh, diantaranya
tergantung dari makanan yang kita makan, sedang&ag lainnya tergantung
bahan kimia yang disebut phosphocreat@).

Dalam kaitannya dalam aktifitas olahraga, sumbesrg ini terutama
digunakan untuk aktivitas-aktivitas yang cepat oelakiu antara 1 sampai 3
menit. Pada nomor-nomor atletik seperti lari 40800mt dan pada menit-menit
terakhir dari lari jarak menengah, tubuh menggunaggstem lactic acid untuk
menghasilkan energi. Semua olahraga yang memerkg@epatan, pertama-tama
menggunakan ATP-PC sistem dan kemudian baru sissamm lakta{lactic acid
system). Selanjutnya asam laktat dapat diubah menjadi gukagi dalam hati.
Glikolisis anerobik ini seperti juga sistem phospéra merupakan faktor yang
penting dalam olahraga, karena dapat memberikan édiiyan cepat. Untuk
olahraga yang memerlukan waktu 1 sampai 3 menitgen@ang digunakan
terutama dari glikolisis ini. Sedangkan system iersmrobic adalah proses
pemenuhan energi berlangsung kurang lebih 120,detika asam laktat dapat lagi
diregenerasi menjadi energi di dalam otot. Untildiperlukan oksigen dari udara
yang diperoleh melalui pernapasan (Fox, 2002) .

Oksigen digunakan untuk membantu pemecahan sengakagen dan
lemak. Hasilnya untuk memperpanjang kemampuankgatau kerja otot.
Panjang pendeknya waktu kerja dalam olahraga, riergg dari cabang
olahraganya. Selain itu juga dipengaruhi oleh kdian energi dominan selama
aktivitas. Energi ini tersedia untuk semua jetisvéias manusia dan sebagai dasar
dari setiap gerak. Pemenuhan oksigen selama ps@sdergantung dari kerja
jantung dan paru-paru dalam menyalurkan keototlmglaredaran darah.

Oleh karena sistem anaerobic glikolisis hanya dayedepaskan 3mol ATP
per 100 gram glukosa, dimana nilai ini kira-kiranyia 5% dari energi yang
terkandung di dalam molekul glukosa, maka untukidteg-kegiatan yang lebih
panjang diperlukan tambahan-tambahan energi memadBambahan energi

30 p-ISSN: 1693-14754SSN: 2549-9777



Jurnal llmu Keolahragaan Vol. 16 (2), Juli — Deseneb 2017: 27 -36

berikutnya dapat terealisir bilamana molekul-molelsam piruvat dapat diubah ke
dalam bentuk acetid acid, acetil Ko-A. Prosesrialepaskan atom-atom hidrogen
dan gas karbon dioksida selanjutnya acetil ko-A a@rki struktur-struktur khusus
di dalam sel otot yaitu mitokondria. Di dalam mibokiria selanjutnya akan terjadi
proses siklus krebs yang mana akan menghasilkal® Wibih besar daripada
sistem yang lain. Bilamana tanpa oksigen hanyatdaglepaskan 3 mole ATP
untuk pemecahan 180 gram glukosa, maka dengan adzdsigen pemecahan
yang lengkap dari 180 gram glukosa selain akan h@silgan karbondioksida dan
air, juga akan menghasilkan 39 mole ATiRushal, 2007).

Untuk olahraga ketahanan (aerobic) yang tidak mierken gerakan yang
cepat pembentukan ATP terjadi dengan metabolismabike Bila cukup oksigen,
maka 1 mole glikogen dipecah secara sempurna me@ja2l dan H20 serta
mengeluarkan energi yang cukup untuk resintesa 8@ MTP. Untuk reaksi
tersebut diperlukan reaksi kimia yang banyak speiolongan enzim sehingga
sangat rumit bila dibandingkan dengan sistem abae(Box, 2008).

Latihan berat dan singkat yang peneliti maksudkaeladn latihan dengan
intensitas tinggi (maksimal atau mendekati maksjiryahg biasanya berlangsung
singkat kurang dari 3 menit. Menurut Rushal (19%jhan semacam ini
berintensitas paling rendah 90% dari kinerja témpam (VO2max, heartrate
maksimal). Pada latihan seperti ini tubuh belum mampu memmekebutuhan
oksigennya dan karena oksigen belum cukup, makensisntuk resintesa ATP
berlangsung secara anaerobik. Jadi energi yanghakgn berasal dari sistem
phospagen dan sistem glikolisis anaerobik, oleleraitu bahan bakar utamanya
adalah karbohidrat.

Klasifikasi latihan maupuan aktifitas fisik depat dalam 3 zona latihan
yaitu 1, zona 2 dan zona 3. Aktifitas fisik yaegmasuk dalam zona 1 ini, adalah
aktifitas dengan intensitas tinggi dan memerlukaktw penampilan kurang dari
30 detik. Sistem energi utamanya adalah ATP-P€lersi fosfagen, jadi tidak
dibutuhkan oksigen dan tidak terbentuk asam lakt&ejalan dengan ini Janssen
(1989) merinci sebagai berikut: bahwa aktifitas géanintensitas maksimal yang
berlangsung hanya 1 sampai 4 detik, sistem enexghaaalah sistem anaerobik
tanpa laktat dan murni dari persediaan ATP otat.sajpabila berlangsung hingga
4 — 20 detik system energinya adalah ATP-PC danb®flangsung 20 — 45 detik
sistem energi utamanya adalah ATP-PC ditambahgiik@naerobik pada detik-
detik terakhir. Dapat ditarik kesimpulan bahwainiesa ATP hingga 30 detik
pertama(daerah 1)murni dari sistem fosfagen; aktifitas anaerobikpea laktat
(anaerobic alactiy.

Sesangkan sisteh energy pedominan pada aktivledgaga, Astrand
(1986) mengatakan bahwa dalil dasar dalam setiaggrgm latihan adalah
mengetahui sistem energi yang utama digunakanyaag lebih dikenal dengan
sistem energi predominan. Selanjutnya dengan sitetbah beban atau overload
sistem merencanakan program latihan yang meningkagistem energi yang
digunakan tersebut dibanding dengan sistem enangnya. Andaikata sistem
energi predominan adalah aerobik, maka latihanegtu tbertujuan meningkatkan
kapasitas aerobik dan seandainya sistem energomiedn adalah anaerobik,
maka latihannya tentu bertujuan meningkatkan k&masanaerobik. Pada
umumnya setiap aktifitas olahraga tidak menggunadaergi aerobik saja atau
anaerobik saja secara murni. Sebenarnya yandliteglalah gabungan kedua
sistem energi (sistem aerobik dan sistem anaercakgn tetapi proporsi ke dua
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sistem energi ini berbeda pada setiap cabang gahrdJntuk olahraga yang
menuntut kecepatan tinggi dan intensitas tingdesisenergi predominan (energi
utama) yang digunakan adalah anaerobik. Sedangkala olahraga yang
membutuhkan dayatahan, aktifitas yang berlangsamga (endurance)adalah
sistem energi utamanya adalah aerobik.

Berdasarkan latihan fisik, maka sistem energi glilsalam empat daerah
tahapan (1) Daerah 1, semua aktifitas yang mensmlwkaktu kurang dari 30
detik, sistem energi utamanya adalah ATP dan P&hrafja yang termasuk di
dalamnya ialah tolak peluru, lari cepat 100 metgynan golf, ayunan tenis dan
lain-lain aktifitas yang memerlukan waktu penampilurang dari 30 detik. (2)
Daerah 2, semua aktifitas yang memerlukan waktampenan antara 30 sampai 90
detik. Sistem energi utamanya adalah ATP dan RCadam laktat. Olahraga
yang termasuk di dalamnya adalah lari cepat 20@mé00 meterspeed skating
dan renang 100 meter. (3) Daerah 3, semua akti§iterg memerlukan waktu
penampilan antara 90 sampai 180 detik. Sistemgem¢amanya adalah asam
laktat dan oksigen. Olahraga yang termasuk dind®ya adalah lari 800 sampai
1500 meter, nomor senam, tirfRimenit setiap rondenyaan gula{2 menit setiap
rondenya). (4) Daerah 4 semua aktifitas yang memerlukan uvp&hampilan lebih
dari 3 menit, sistem energi utamanya adalah aewrdhic oksigen. Olahraga yang
termasuk di dalamnya adalah lari marathon, joggiegang jarak 1500 meter dan
lain-lain . (Bompa,2004).

Agar otot dapat bekerja terus dan berkontrakskam@enumpukan asam
laktat perlu diperlambat atau dihambat yaitu derjgéan meningkatkan kapasitas
anaerobik atau mempertinggi toleransi terhadap dskiat. Kapasitas anaerobik
dapat dikembangkan melalui latihan interval dengaensitas tinggi . Dengan
prinsip interval, laktat tidak menumpuk sampai mamilkan kelelahan dan adanya
interval ini memungkinkan proses pemulihan. Bepargpedoman latihan
anaerobik yang disajikan para ahli antara lain Wien (2006) menyebutkan
bahwa parameter latihan anaerobik khususnya dayatahaerobik adalah: (1)
Intensitas latihan 90 sampai 95% atau dari submratdiemaksimal, (2) lamanya
antara 5 sampai 120 detik tergantung dari tipengitas, (3) Interval istirahat, bila
intensitas sangat tinggi harus cukup lama, bil@riatl pemulihan merupakan
fungsi dari intensitas dan lamanya kerja, makawatdastirahatnya antara 2 sampai
10 menit. Untuk pemulihan yang lebih efisien dangmbahan bahan bakar untuk
energi dibutuhkan waktu 6 sampai 10 menit agar pwkaktu untuk mengoksidasi
asam laktat yang menumpuk., (4) Aktifitas selaniaaisat adalah dengan latihan
ringan, (5) jumlah ulangan 4 set dari 4 ulangargdaristirahat antara ulangan 120
detik dan antara set sampai 10 menit. Menurutede(k989) parameter latihan
anaerobic adalah: latihan optimal untuk sistem AIR-lama latihan 5 sampai 10
detik atau paling lama 20 detik, intensitas 80 s#rfp% dari maksimum, interval
istirahat 1 menit atau lebih, dan tujuannya adalathk meningkatkan PC.

METODE

Penelitian ini adalah penelitian causal compard¢ihgan menggunakan
metodeex post facto Variabel penelitian adalah kemampuan anaerobik d
aerobik sebagai variabel bebas, sedangkan SMP iNeg&wotaan, pesisir, dan
pedesaan sebagai variabel terikat. Instrumen yamgerglinakan untuk
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mengumpulkan data penelitian adalah lari 60 megeints untuk kemampuan
anaerobik dan lari 2400 meter untuk kemampuan #erétopulasi penelitian
adalah siswa-siswa SMP Negeri 2 untuk daerah pemgamu di Kabupaten
Bombana, Siswa SMP Negeri 2 Passar Wajo untuk kapesisir pantai di
Kabupaten Buton, dan SMP Negeri 1 pada daerah fa@erkodi Kendari.
Penentuan sampel dipilih secara random dengan fjub8@ siswa, masing-masing
60 siswa daerah pesisir pantai, 60 siswa daerdfotpan dan 60 siswa daerah
pegunungan di Sulawesi Tenggara . Analisis datgate menggunakan Uji t dan
Analisis varians (Anava) dengan taraf signifikebi.

HASIL

Perbedaan tingkat anaerobik antara SMP Negerimegan dengan SMP
Negeri daerah pesisir pantai, berdasarkan haslisendata diperoleh t hitung =
27.68 > t tabel = 2.00, maka ada perbedaan tingkaampuan anaerobik antara
SMP Negeri daerah pegunungan dengan SMP Negeraldgsesisir pantai.
Tingkat kemampuan anaerobik SMP Negeri daerah pemam lebih baik, bila
dibandingkan dengan tingkat kemampuan anaerobik SMéeri daerah pesisir
pantai.

Perbedaan tingkat anaerobik antara SMP Negerimegan dengan SMP
Negeri daerah perkotaan, berdasarkan hasil andéisasdiperoleh t hitung = 8.44 >
t tabel = 2.00, maka ada perbedaan tingkat kemampuaerobik antara SMP
Negeri daerah pegunungan dengan SMP Negeri daesdtotpan. Tingkat
kemampuan anaerobik SMP Negeri daerah pegunungail Ikaik, bila
dibandingkan dengan tingkat kemampuan anaerobik SNEyeri daerah
perkotaan.

Perbedaan tingkat anaerobik antara SMP Negersipgsantai dengan
SMP Negeri daerah perkotaan, berdasarkan hasissndhta diperoleh t hitung =
4.49 > t tabel = 2.00, maka ada perbedaan tingkataknpuan anaerobik antara
SMP Negeri daerah pesisir pantai dengan SMP Negeriah perkotaan. Tingkat
kemampuan anaerobik SMP Negeri daerah pesisir ipdebsh baik, bila
dibandingkan dengan tingkat kemampuan anaerobik SNEyeri daerah
perkotaan.

Perbedaan tingkat aerobik antara SMP Negeri pegamndengan SMP
Negeri daerah pesisir pantai, berdasarkan haslisendata diperoleh t hitung =
20.53 > t tabel = 2,00,, maka ada perbedaan tingkabampuan anaerobik antara
SMP Negeri daerah pegunungan dengan SMP Negeraldgaesisir pantai.
Tingkat kemampuan anaerobik SMP Negeri daerah pemam lebih baik, bila
dibandingkan dengan tingkat kemampuan anaerobik SMéeri daerah pesisir
pantai.

Perbedaan tingkat aerobik antara SMP Negeri pewgamndengan SMP
Negeri daerah perkotaan, berdasarkan hasil andésisdiperoleh t hitung = 45.88
> t tabel = 2,00, maka ada perbedaan tingkat kemampnaerobik antara SMP
Negeri daerah pegunungan dengan SMP Negeri daezdtotpan. Tingkat
kemampuan anaerobik SMP Negeri daerah pegunungail Ikaik, bila
dibandingkan dengan tingkat kemampuan anaerobik SNEyeri daerah
perkotaaan.

Perbedaan tingkat aerobik antara SMP Negeri pgsagitai dengan SMP
Negeri daerah perkotaan, berdasarkan hasil andésisdiperoleh t hitung = 25.45
> t tabel = 2,00, maka ada perbedaan tingkat kemampnaerobik antara SMP
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Negeri daerah pesisir pantai dengan SMP Negeriatlaperkotaan. Tingkat
kemampuan anaerobik SMP Negeri daerah pesisir ipdebsh baik, bila
dibandingkan dengan tingkat kemam puan anaerobikP SNegeri daerah
perkotaan.

Perbedaan pengaruh perlakuan antara 3 kelompaladsrkan analisis
varians tingkat kemampuan anaerobik, hasil yangrdlph menunjukkan bahwa;
(1) Ada perbedaan tingkat anaerobik antara SMP iNdgerah pegunungan, SMP
Negeri daerah pesisir pantai dan SMP Negeri dagmikotaan pada taraf
signifikansi 5%. Hal ini dibuktikan dengan hasihgadiperoleh sebesayf= 7.78
> F tavel 005359 = 4.13 menjelaskan bahwa ada perbedaan tingkaarkeomsan
anaerobik antara SMP Negeri daerah pegunungan, IS&deri pesisir pantai dan
SMP Negeri Perkotaan. Dimana tingkat anaerobik SMEgeri daerah
pegunungan lebih baik, bila dibandingkan dengan MBeri pesisir pantai dan
SMP Negeri daerah perkotaan di Sulawesi Tenggé2a Ada perbedaan tingkat
aerobik antara SMP Negeri daerah pegunungan, SMferNpesisir pantai, dan
daerah perkotaan pada taraf signifikansi 5%. Hiatlibuktikan dengan hasil uji
analisis varians yang diperoleh sebesar # 9,67 > Fpel 005 (350 = 4,13,
menjelaskan bahwa ada perbedaan tingkat kemamgualilaantara SMP Negeri
daerah pegunungan, SMP Negeri pesisir pantai da® $dgeri perkotaan.
Dimana tingkat aerobik SMP Negeri daerah pegununf@gnh baik, bila
dibandingkan dengan SMP Negeri Pesisir Pantai ddR Slegeri Perkotaan di
Sulawesi Tenggara .

PEMBAHASAN

Lari 60 meter sprint merupakan salah satu parameterk mengetahui
kemampuan anaerobik seseorang, karena berlari wefg@k seperti itu
memerlukan kekuatan yang besar dan kecepatan yaggi tsehingga energi
predominan yang digunakan masih berasal dari ATR&P@erobik). Sedangkan
pada lari 2400 meter atau jarak jauh sebagai safahparameter untuk mengetahui
tingkat kemampuan aerobik seseorang, karena dermatari sejauh itu
memerlukan dayatahan atau endurance dimana supdmgieyang digunakan
predominan aerobik.

Kekuatan anaerobik tergantung dari persediaangen&TP-PC dan
pembentukan asam laktat. Pembentukan asam l|@kgstntung dari persediaan
glikogen dan nilai ambang anaerolf#naerobic threshold).Ketahanan anaerobik
berarti dapat mengulangi kerja anaerobik itu béal dan ntuk meningkatkan
ketahanan anaerobik, maka perlu ditingkatkan p&aed ATP-PC maupun
persediaan glikogen serta dayatahan terhadap pgngesam laktat. Setelah
proses pemenuhan energi berlangsung kurang lebih26adetik atau sifatnya
anaerobik, maka asam laktat dapat lagi diregenerasjadi energi di dalam otot.
Untuk ini diperlukan oksigen dari udara yang dipeinomelalui pernapasan.
Oksigen digunakan untuk membantu pemecahan sengékagen dan lemak.
Hasilnya untuk memperpanjang gerak atau kerja y#og biasa disebut sistem
energi aerobik.

Latihan yang dapat diberikan untuk meningkatkapak#ias anaerobik
yaitu dengan beban sub-maksimum dan maksimumahstir4 — 5 menit. Pada
waktu istirahat tidak boleh passif tetapi istirala&tif. Sedangkan latihan yang

34 p-ISSN: 1693-1475%-SSN: 2549-9777



Jurnal llmu Keolahragaan Vol. 16 (2), Juli — Deseneb 2017: 27 -36

dapat diberikan untuk meningkatkan kemampuan deratasiu dayatahan adalah
dengan beban sedang, intensitas sedang dengarristluaktu yang lama. Setiap
energi yang dikeluarkan pada waktu latihan adalalbuggan dari energi yang
dihasilkan melewati sistem anaerob maupun sistermbaeBegitu pula dengan
keluaran energi maksimum yang dihasilkan oleh tersgob maksimum ditambah
tenaga anaerob maksimum.

Siswa SMP Negeri pada daerah pegunungan lebihtibghat kemampuan
anaerobik maupun kemampuan aerobiknya, bila dibpgkdn dengan SMP Negeri
daerah pesisir pantai dan daerah perkotaan, semlarggiwa SMP Pesisir pantai
sedikit lebih baik bila dibandingkan siswa SMP Ned®erkotaan. Berdasarkan
hasil penelitian ini memberikan penjelasan bahwaofalingkungan siswa SMP
Negeri yang berdomisili di daerah pegunungan derigdimggian serta kondisi
alam yang setiap harinya harus ditaklukkan dendsifitas, baik pada saat
kesekolah maupun bekerja membantu orangtuanya alsaan ladang, berjalan
kaki yang secara tidak langsung memberikan pengapokitif terhadap
pekembangan komponen kondisi fisik anak termasysasitgas anaerobik dan
kapasitas aerobik. Hal ini sesuai dengan pend&oat bahwa apabila lebih lama
tinggal ditempat yang tinggi, maka kapasitas aerabkan menjadi lebih baik, hal
ini terjadi karena adanya aklimatisasi. Dengannakisasi tejadilah perubahan
alam fisiologi tubuh baik perubahan dini maupun upahan penyesuaian.
Perubahan dini meliputi kenaikan ventilasi, kenaildenyut jantung, kenaikan
kadar Hb, kenaikan kadar basa dalam darah dan glkatéam mioglobin.
Sedangkan perubahan penyesuaian meliputi; pengaengitikosa, perubahan
sekresi hormone, penambahan mitokondria dan peri@nbaenzim yang
meningkatkan oksidasi ( McArdle, 2006).

Hasil penelitian ini mendukung penelitian Grovang mengatakan bahwa
mereka yang mendapatkan kemampuan aerobic yakg&da permukaan laut
juga akan mendapatkan hasil yang baik pula padagghn. Ketinggian memang
mempengaruhi kapasitas aerobik dan tidak mempenig&apasitas anaerobik.
Gejala-gejala teresebut di atas masih menjadi matan yang perlu mendapat
jawaban melalui kajian dan penelitian yang lebimdasgam tentang kemampuan
anaerobik dan aerobik seseorang, karena perbeigkattkemampuan anaerobik
dan aerobik yang didapatkan dalam penelitian imyhaamelihat dari satu sudut
pandang yaitu dengan parameter lari cepat 60 nuzarlari 2400 meter jarak jauh
sebagai indikator. Oleh karena itu diharapkan walapenelitian lanjutan
khususnya melihat kemampuan anaerobik dan aerodik silidut lingkungan
daerah.

KESIMPULAN DAN SARAN

Ada perbedaan tingkat kemampuan anaerobik antafa N&tjeri daerah
pegunungan, SMP daerah pesisir pantai dan SMRrNdgerah perkotaan di
Sulawesi Tenggara
Ada perbedaan tingkat aerobik antara SMP Negerralapegunungan, SMP
Negeri daerah pesisir pantai dan SMP Negeri dapexkotaan di Sulawesi
Tenggara . Tingkat kemampuan anaerobik dan tinagadbik SMP Negeri daerah
pegunungan lebih baik, bila dibandingkan dengagktih kemampuan anaerobik
dan tingkat aerobik SMP Negeri daerah pesisir patda SMP Negeri daerah
pegunungan di Sulawesi Tenggara .
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Kepada guru pendidikan jasmani di sekolah, agatjadeperhatian serius
dalam memberikan pengajaran pendidikan jasmani ettiolah agar tingkat
anaerobik dan aerobik siswa dapat ditingkatkark b@wa yang berada dipesisir
pantai, perkotaan dan daerah pegunungan. Kepada padatin olahraga, hasil
penelitian ini dapat dojadikan referensi untuk @eabibit olahraga kkususnya
cabang olahraga yang dominan aerobic maupun anlaerob
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