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Abstrak  

Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk melakukan adaptasi terhadap pemberian fisik 

yang diberikan tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan. Latihan Continuous Running ini 

adalah latihan yang dilaksanakan setiap atlet yang diberikan program lari tanpa berhenti dilakukan 

terus menerus serta tidak ada waktu istirahat. Tujuan penelitian ini saya ambil apa ada peningkatan 

untuk menentukan efektivitas peningkatan VO2Max menggunakan metode latihan Continuous 

running sebagai acuan pembanding pelatih. Jenis penelitian yang digunakan yaitu penelitian 

kuantitatif menggunakan metode kuasi eksperimen, Dan sampel penelitian terdiri berasal 18 atlet 

Kabupaten Gresik. Instrumen penelitian menggunakan Multistage Fitness Test (MFT), Dengan 

grup pertama atlit pemberian perlakuan dan kelompok kedua atlet tanpa diberikan perlakuan 

latihan Continuous running. Teknik analisis dalam penelitian ini menggunakan deskriptif 

kuantitaif, Uji Normalitas data menggunakan Kolmogrov-Smirnov, Uji Homogenitas serta Uji 

Hipotesis data Uji Paired Sample T. Hasil penelitian memberikan bahwasannya Uji Normalitas 

pretest serta postest pemberian perlakuan dan tanpa perlakuan terhadap atlet bernilai residual 

berdistribusi normal. Uji homogenitas pretest serta postest pemberian dan tanpa pemberian 

perlakuan terhadap atlet bahwa data homogen. Uji paired sample T-Test pemberian perlakuan 

terhadap atlet bahwa bernilai (2-tailed) 0,001 < 0,05, bahwa disimpulkan terdapat perbedaan yang 

nyata antara hasil MFT pada hasil data pretest postest yang berintikan bahwa latihan continuous 

running memberi pengaruh peningkatan daya tahan atlet meningkat signifikan. 

Kata kunci: Continuous running, MFT, Atlet 

 

Abstract 

Physical fitness is the body's ability to adapt to given physical giving without causing excessive 

fatigue. This Continuous Running exercise is an exercise carried out by every athlete who is given 

a running program without stopping continuously and there is no rest time. The purpose of this 

study I took whether there is an increase to determine the effectiveness of vo2Max increase using 

the Continuous running exercise method as a reference for comparing trainers. The type of 

research used is quantitative research using quasi-experimental methods, and the research sample 

consists of 18 Gresik Regency athletes. This research uses the Multistage Fitness Test (MFT), In 

addition, the first group of athletes was given treatment and the second group of athletes without 

being given the continuous running training treatment. The analytical techniques used are 

descriptive quantitaif, Data Normality Test using Kolmogrov-Smirnov, Homogeneity Test and 

Paired Sample T Data Hypothesis Test. The results of the study provide that the pretest normality 

test and postest treatment and without treatment of athletes are of normal distribution residual 

value. Pretest Homogeneity Test as well as postest administration and without Treatment of 

athletes that homogeneous data. The paired sample T-Test gave the athletes treatment that is worth 

(2-tailed) 0.001 < 0.05, that it was concluded that there was a noticeable difference between MFT 

results in the results of pretest postest data which means that continuous running exercises have 

an effect on increasing athletes endurance significantly. 

Keywords: Continuous running, MFT, Athlete 
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PENDAHULUAN 

Menurut (Hermansah, 2018) Olahraga 

permainan bola tangan (Sport Handball) merupakan 

cabang olahraga yang sebenarnya telah lama dikenal 

di Indonesia, dan sampai saat ini masih menjadi salah 

satu matakuliah yang diajarkan di Lembaga 

Pendidikan Tinggi Kependidikan (LPTK) 

keolahragaan. Bola tangan mempunyai organisasi 

yang disebut ABTI (Asosiasi Bola Tangan Indonesia), 

Organisasi berikut dibentuk pada 16 Agustus 2007 dan 

didirikan Arie Ariotedjo, ABTI menjadi anggota 

Federasi Bola Tangan Internasional sejak 2009. 

Olahraga bola tangan dikembangkan di Indonesia, 

Namun perjuangan pengurus saat ini terhalang oleh 

wabah covid-19. Perjuangan untuk mempersiapkan 

atlet maupun tim dan membina bola tangan bukanlah 

perjalanan yang mudah, Di setiap Provinsi yang 

sedang menggeluti bola tangan di Indonesia terdapat 

club untuk mewadahi atlet yang berprestasi, sebanyak 

15-20 Club di setiap provinsinya. Olahraga ini 

dilakukan di luar ruangan (outdoor) di pantai. Menurut 

(Budiman, Didin dan Yudiana, 2009) pada tahun 2015 

berkembang dan mulai dikenal sebagai olahraga dalam 

ruangan (indoor), meski keduanya sama-sama 

olahraga bola tangan, tentu ada perbedaannya dalam 

memainkan bola tangan indoor dan outdoor, Dari 

bentuk lapangannya kalau indoor itu mirip lapangan 

futsal, Sedangkan outdoor seperti lapangan voli hanya 

saja lapangan outdoor lebih luas, lebih panjang 27 

meter. Menurut (Hermansah, 2018) Setiap pemain 

harus punya keahlian mengambil keputusan secara 

cepat dan tepat dalam setiap kesempatan/peluang 

dalam permainannya, selain itu untuk mencapai 

prestasi puncak seorang pemain harus memahami dan 

menguasai dengan baik semua teknik dasar bola 

tangan. Beberapa teknik dasar yang harus dikuasai 

oleh setiap pemain bola tangan antara lain passing, 

catching, dribbling, shooting. 

Wabah covid-19 di Indonesia belum meredah 

hingga saat ini para atlet susah dikontrol untuk berlatih 

di tempat umum dan continuous latihan, Sehingga 

perlu untuk meningkatkan performa latihan agar bisa 

menghadapi pertandingan dengan kondisi fisik yang 

bagus, Dikatakan atlet yang bagus yaitu dimana 

seorang atlet yang mempersiapkan diri dengan 

maksimal baik fisik maupun skill untuk kompetisi 

dengan berolahraga, berlatih, dll. Atlet bola tangan 

kabupaten Gresik ditargetkan mendapatkan medali  

dalam PORPROV 2022 baik dari tim putra maupun 

tim putri. Sebelum Wabah ini terjadi atlet latihan 

terkontrol dan sebelumnya banyak event-event 

terlaksana dan prestasi yang diraih antara lain 

kejuaraan daerah, kejuaraan Jawa timur handball 

trophy setiap tahunnya. Wabah ini memberi pengaruh 

besar terhadap latihan dan prestasi atlet kabupaten 

Gresik terhenti. 

Berdasarkan observasi lapangan dari peneliti 

club bola tangan Gresik memiliki kelemahan dalam 

daya tahan, Menurut (Dinata, 2019) daya tahan 

cardiovascular berarti kemampuan jantung, sistem 

pembuluh darah dan sistem pernapasan termasuk 

oksigen ke otot secara terus menerus saat melakukan 

aktivitas. Sedangkan rata daya tahan cardiovascular 

atlet pada angka 41,6 ml/kg/menit, Sehingga peneliti 

tertarik untuk melakukan penelitian. Aspek daya tahan 

memiliki korelasi penting dalam permainan bola 

tangan, Atlet diminta dapat memiliki daya tahan yang 

baik supaya pada saat bermain baik menyerang 

maupun bertahan selalu konsentrasi dalam waktu yang 

lama. Berdasarkan tersebut peneliti tertarik untuk 

mencapai fisik daya tahan yang lebih baik, Pada 

permainan bola tangan sangat diperlukan suatu latihan 

yang terprogram serta teratur dijalankan atau dilatih 

bertujuan untuk memperbaiki aspek aerobik atlet. 

Beberapa macam latihan Continuous Running, 

Interval training, Circuit training, Fartlek (Prastyana, 

2018). Salah satu metode latihan yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah latihan continuous 

running, Latihan continuous running ini adalah latihan 

yang dilaksanakan setiap atlet yang diberikan program 

lari tanpa berhenti dilakukan terus menerus serta tidak 

ada waktu istirahat (Arifuddin et al., 2016). Metode 

continuous training memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan VO2Max (Nesra 

Barus, 2020), “Dengan berlatih (latihan kontinu) 

dengan intensitas 70-80% sebanyak tiga sesi per 

minggu selama beberapa minggu, perkembangan daya 

tahan akan sangat terasa”(Busyairi & Ray, 2018). 

Sehingga penelitian diteliti bertujuan apa ada 

peningkatan untuk menentukan efektivitas 

peningkatan VO2Max menggunakan metode latihan 

continuous running sebagai acuan pembanding 

pelatih. 
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METODE 

Metode penelitian ini yaitu menerapkan 

metode kuasi eksperimen (Quasi Experiment Method) 

rancangan pretest post-test dengan kelompok 

terkontrol. Menurut (Sugiyono, 2017) metode 

penelitian eksperimen adalah metode penelitian yang 

berguna mencari pengaruh pada sesuatu yang 

diberikan perlakuan dalam kondisi dapat dikendalikan. 

Pembagian kelompok dilakukan secara acak/random. 

Metode eksperimen ini menggunakan semua subjek di 

dalam tim bertujuan buat mengetahui apakah pengaruh 

pemberian latihan continuous running mengenai 

tingkatnya daya tahan yang signifikan (Pasetti et al., 

2018) pada atlet porprov bola tangan kabupaten 

Gresik. 

Dalam penelitian berikut terdapat 18 sampel 

diperlakukan latihan continuous running dengan 

teratur dan kontinu dalam seminggu sebanyak 3x 

dalam 6 minggu (Aneira, 2019), Pada kelompok A 

tetapi kelompok B yaitu kelompok yang tidak 

diperlakukan latihan tetapi tetap terkontrol. 

Teknik pengumpulan data dilakukan dengan 

melakukan tes daya tahan yaitu tes MFT guna 

memperoleh data dari atlet yang melakukan perlakuan, 

tes ini dilakukan 2 kali pretest dan posttest. Tes ini 

berguna untuk mengetahui peningkatan Vo2Max. 

Instrument yang digunakan pada penelitian ini 

menguunakan tes MFT. Setelah mendapatkan data 

dari pretes (tes awal), atlet akan menjalankan program 

dengan perlakuan melakukan latihan continuous 

running yang sudah ditentukan selama 18 pertemuan. 

Setelah selesai melakukan program akan dilakukan 

posttest (tes akhir) untuk mengetahui apakah ada 

poeningkatan/pengaruh latihan continuous running 

terhadap peningkatan Vo2Max atlet dengan 

membandingkan hasil pretest dan posttest. 

Teknik analisis data merupakan tahap 

interpretasi data yang diperoleh dari penelitian di 

lapangan. Analisis data merupakan upaya atau langkah 

untuk menggambarkan secara naratif, deskriptif atau 

tabulasi terhadap data yang diperoleh(Samsu, 2017). 

Teknik analisis data dari penelitian ini yaitu data 

didapatkan dari tes pengukuran dilakukan dengan uji 

hipotesis memakai rumus uji paired sample t test dan 

lebih utama yang diuji menggunakan uji normalitas 

data, uji homogenitas diolah dengan program SPSS 

versi 25.0 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil  

 Hasil penelitian terdapat hasil data yang telah 

diperoleh dan diolah, yaitu hasil latihan continuous 

running atlet porprov kabupaten Gresik ini dengan 

instrumen tes MFT(Suharjo, 2018), dengan pemberian 

perlakuan dan tanpa perlakuan continuous running. 

 Pengolahan data dari hasil pengaruh latihan 

continuous running ini dihitung menggunakan aplikasi 

SPSS untuk menentukan nilai mean, median, modus, 

standar deviasi, minimal, maksimal pada data yang 

diperoleh dan menguji Uji normalitas data 

menggunakan Kolmogorov-Smirnov, Uji 

homogenitas dan uji hipotesis data uji paired sample 

T. Berikut hasil pengolahan data terhadap hasil latihan 

continuous running untuk meningkatkan VO2Max 

atlet, yaitu sebagai berikut: 

Tabel 1. Tabel Deskriptif Kuantitatif Pretest-

Postest Pemberian Perlakuan & Tanpa Perlakuan 

Terhadap Atlet     
Mea

n 

Mini

mum 

Maxi

mum 

Std. 

Devia

tion 

PERLA

KUAN 

Pret

est 

42,8

000 

31,4 50,3 7,006

43  
Post

test 

46,8

778 

34,6 57,1 8,561

66 

TANPA 

PERLA

KUAN 

Pret

est 

40,4

778 

32,9 49,6 6,439

39 

 
Post

test 

40,4

222 

33,2 49,6 6,914

65 

 

Dalam tabel 1 diatas menunjukkan pretest 

pemberian perlakuan terhadap atlet dapat dijelaskan 

bahwa rata-rata (Mean) yaitu 42,80, standar deviasi 

7,01, min 31,40, maksimal 50,30, Sedangkan posttest 

pemberian perlakuan terhadap atlet dapat dijelaskan 

bahwa rata-rata (Mean) yaitu 46,88, standar deviasi 

8,56, min 34,60, maksimal 57,10. Dalam tabel diatas 

menunjukkan pretest tidak diberikan perlakuan 

terhadap atlet dijelaskan bahwa rata-rata (Mean) yaitu 

40,48, standar deviasi 6,43, min 32,90, maksimal 

49,60, sedangkan posttest tidak diberikan perlakuan 

terhadap atlet dijelaskan bahwa rata-rata (Mean) yaitu 

40,42, kemudian untuk Median (median) 37,40, 

modus (mode) 33,20, standar deviasi 6,81, min 33,20, 

maksimal 49,60 
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Tabel 2. Tabel Uji Normalitas Pretest-Postest 

Pemberian Perlakuan & Tanpa Perlakuan 

Terhadap Atlet 

 One-Sample Kolmogrov -Smirnov Test 

Normal 

Paramate

rs 

Most Extreme 

Differences 

Te

st 

Sta

tist

ic 

Asym

p. 

Sig. 

(2-

taile

d) 

M

ea

n 

Std. 

Devi

atio

n 

Ab

sol

ute 

Po

siti

ve 

Ne

gat

ive 

P.PRETES

T&POSTT

EST 

0 1.95

760

967 

0.1

57 

0.1

57 

-

0.1

27 

0.1

57 

0.

2 

TP.PRET

EST&POS

TTEST 

0 1.39

439

424 

0.2 0.1

5 

-

0.2 

0.2 0.

2 

 

Berdasarkan hasil uji normalitas Pretest dan 

Posttest Pemberian perlakuan atlet diketahui bernilai 

0,200 > 0,05, Jadi disimpulkan bahwa nilai residual 

berdistribusi normal, Sedangkan berdasarkan uji 

normalitas pretest posttest tanpa pemberian perlakuan 

atlet diketahui bernilai 0,200 > 0,05, Jadi disimpulkan 

bahwa nilai residual berdistribusi normal. 

Tabel 3. Tabel Uji Homogenitas Pretest-Posttest 

Pemberian & Tanpa Perlakuan Terhadap Atlet 

Test Of Homogeneity of Variance 

PRESTEST 

P&TP 

 
Levene 

Statistic 

df1 df2 Sig. 

Based 

on 

Mean 

0,062 1 16 0,806 

POSTTES 

P&TP 

 

Based 

on 

Mean 

2,01 1 16 0,175 

 

Berdasarkan hasil uji homogenitas pretest 

pemberian dan tanpa pemberian perlakuan terhadap 

atlet diketahui nilai Based on Mean 0,806 > 0,05, Jadi 

disimpulkan data homogen. Sedangkan berdasarkan 

hasil Uji homogenitas Posttest Pemberian dan tanpa 

pemberian perlakuan terhadap atlet diketahui nilai 

Based on Mean 0,175 > 0,05, Disimpulkan bahwa data 

homogen. 

 

 

 

Tabel 4. Tabel uji paired sample T-Test pretest-

postest pemberian & tanpa perlakuan terhadap 

atlet  

 

Berdasarkan hasil Uji Paired Sample T-Test 

pemberian perlakuan terhadap atlet bahwa bernilai 

Sig. 0,001 < 0,05, Jadi disimpulkan terdapat perbedaan 

nyata atau berkaitan diantara hasil MFT pada data 

Pretest Posttest. Sedangkan berdasarkan hasil Uji 

Pared Sample T-Test tanpa pemberian perlakuan 

terhadap atlet bahwa bernilai Sig. 0,909 > 0,05, jadi 

disimpulkan tidak terdapat keterkaitan nyata diantara 

hasil MFT pada data Pretest dan Posttest. 

Pembahasan 

Di dalam pembahasan ini ada tujuan penelitian 

yang telah terlaksana oleh peneliti dengan sampel atlet 

porprov bola tangan kabupaten Gresik. Dan hasil 

diatas dibahas rinci seperti berikut: 

Umumnya dalam kegiatan olahraga merupakan 

suatu aktifitas pergerakan yang berulang-ulang dengan 

durasi dan intensitas yang beragam. Setiap gerakan 

memerlukan kebugaran jasmani yang baik agar 

aktifitas olahraga tercapai. Aktifitas olahraga adalah 

seberapa besar tingkat kebugaran jasmani yang 

dimiliki oleh seorang mahasiswa, karena dengan 

memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik, 

mahasiswa akan mempunyai daya tahan (Endurance) 

merupakan hal yang sangat penting guna menunjang 

prestasi olahraga. Daya tahan yang baik yang berguna 

dalam menunjang proses kegiatan belajar serta prestasi 

pada atlet yang sedang melakukan persiapan 

pemusatan latihan kabupaten, khususnya atlet porprov 

bola tangan kabupaten gresik. Dengan memiliki 

kebugaran jasmani yang prima maka atlet akan 

 
Paired Samples Test  

Me

an 

Std. 

Deviat

ion 

Std.e

rror 

95% 

Confidence 

Interval of 

the Diffrence 

t d

f 

Sig

. 

(2-

tail

ed)     
L U 

   

P.PRETES

T&POSTT

EST 

-

4,

1 

2,3

6 

0,8

0 

-

5,

9 

-

2,

25 

-

5,

2 

8 0,

0

0

1 

TP.PRETE

ST&POST

TEST  

0,

0

5

5 

1,4

1 

0,4

7 

-

1,0

309 

1,

14

20 

0,

1

1

8 

8 0,

9

0

9 
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memperoleh prestasi akademik yang memuaskan. 

Untuk memperoleh status atau tingkat kebugaran 

jasmani yang baik bahkan bisa digolongkan pada 

kategori prima, seorang mahasiswa dituntut untuk 

melakukan latihan fisik secara teratur dan terprogram. 

Latihan fisik erat hubungannya dengan 

mempertahankan kondisi fisik yang mutlak diperlukan 

bagi seseorang yang ingin menjaga dan meningkatkan 

kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani yang baik bisa 

ditingkatkan dengan memperhatikan faktor-faktor 

yang diperlukan untuk aktivitas tersebut misalnya 

daya tahan tubuh, kekuatan, kecepatan, dan 

kelentukan. Kebugaran jasmani sering disebut juga 

physical fitness adalah kemampuan seseorang untuk 

melakukan tugas dan pekerjaan sehari-hari dengan giat 

dan waspada tanpa mengalami kelelahan yang 

berlebih, serta masih memiliki cadangan energi untuk 

mengisi waktu luang dan menghadapi hal-hal darurat 

yang tidak terduga sebelumnya. Kebugaran jasmani 

merupakan suatu aspek yang penting dimiliki setiap 

orang (Triadi, 2019). 

(Yesserie, 2015) Menyatakan bahwa olahraga 

prestasi adalah olahraga yang membina dan 

mengembangkan olahragawan secara terencana, 

berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk 

mencapai prestasi pada tingkat regional, nasional, dan 

internasional. Kinerja terbaik dari suatu kejuaraan 

adalah sebagai juara, untuk mendapatkan itu atlet 

harus melakukan latihan kondisi fisik secara terarah, 

terukur, dan ter pantau. Kondisi fisik adalah kapasitas 

seseorang untuk melakukan kerja fisik dengan 

kemampuan bertingkat. Kondisi fisik dapat diukur 

secara kuantitatif dan kualitatif. Mengembangkan atau 

meningkatkan kondisi fisik berarti mengembangkan 

dan meningkatkan kemampuan fisik (physical 

abilities) atlet. Kemampuan fisik mencakup dua 

komponen, yaitu komponen kesegaran jasmani 

(physical fitness) dan komponen kesegaran gerak 

(motor fitness). Kesegaran jasmani terdiri dari 

kekuatan otot, daya tahan otot, daya tahan 

kardiovaskular, dan fleksibilitas. Sedangkan 

komponen kesegaran gerak atau motorik terdiri dari 

kecepatan, koordinasi, kelincahan, daya ledak otot, 

dan keseimbangan (Pendidikan Kepelatihan Olahraga 

Fakultas Pendidikan Olahraga Dan Kesehatan, 2008). 

Latihan fisik menurut (Anuar et al., 2021) bertujuan 

untuk mengembangkan keahlian aktivitas gerak 

jasmani yang dilakukan secara sistematik serta 

ditingkatkan secara progresif guna meningkatkan 

derajat kebugaran jasmani agar tercapai kemampuan 

kerja fisik yang optimal. Berbagai jenis-jenis latihan 

diantara sebagai berikut adalah Latihan kecepatan, 

kekuatan, kelentukan, daya otot/power, kelincahan, 

dan daya tahan (Adi, 2016). 

Dalam penelitian (Alfian Yoga Wiratna, 2016) 

pada atlet sepak bola usia 15 s/d 17 tahun diperoleh 

hasil terdapat dampak pemberian latihan tersebut 

terhadap meningkatnya VO2Max atlet, Berbeda 

dengan penelitian (Amirul Hadi, Siallagan, 2016) yang 

menyebutnya bahwasanya latihan tersebut memberi 

impact peningkatan VO2Max hanya sebesar 10-20%. 

Sedangkan dalam penelitian ini diperoleh data bahwa 

pemberian perlakuan latihan continuous running 

terhadap atlet meningkat signifikan sehingga hasil 

MFT atlet yang diberi perlakuan meningkat signifikan 

(0,001 < 0,05). Hal ini membuktikan hipotesis 

bahwasanya latihan continuous running memberi 

pengaruh besar terhadap peningkatan daya tahan atlet. 

Hal ini ditimbulkan sebab pemberian perlakuan 

continuous running akan memperbaiki serta 

meningkatkan sistem jantung, distribusi darah dari 

sistem kerja saraf simpatik dan para simpatik serta 

peningkatan frekuensi denyut jantung. 

Dalam olahraga bola tangan komponen kondisi 

fisik daya tahan memiliki peranan krusial terhadap 

aktivitas permainan bola tangan, Hal ini dikarenakan 

pada waktu bertanding, mempunyai fisik yang baik 

adalah tuntutan pemain supaya bisa konsentrasi stabil 

baik menyerang maupun bertahan saat bertanding 

dengan durasi yang waktu lama. Pertanda atlet dengan 

ditandai terdapat kemampuan daya tahan kebugaran 

jasmani dan VO2Max yang dimilikinya baik pula 

(Swandri et al., 2018). Hal tersebut menyatakan bahwa 

setiap pemain harus selalu menjaga kebugaran salah 

satu faktor untuk konsisten serta stabil pada waktu 

bertanding (Sapuro, 2016). Latihan untuk 

meningkatkan daya tahan aerobik harus berlangsung 

dalam waktu yang lama, misalnya lari jarak jauh, cross 

country, fartlek, continuous running, interval training 

atau bentuk latihan apapun yang memaksa tubuh kita 

bekerja dalam waktu yang lama (Fadilla, 2019). 

Latihan guna mengembangkan dan melatih kebugaran 

(daya tahan) atlet bola tangan salah satunya adalah 

latihan continuous running. Latihan yang 

dilaksanakan setiap atlet yang diberikan program lari 



Jurnal Kesehatan Olahraga Vol. 10. No. 02, June 2022, pp 191 - 198 

196 
 

tanpa berhenti dilakukan terus menerus serta tidak ada 

waktu istirahat (Arifuddinq et al., 2016). 

Menurut (Arifuddin et al., 2016) peningkatan 

daya tahan terjadi karena pelatihan continuous running 

teratur memberi pengaruh daya tahan meningkat 

signifikan, maka dapat berpengaruh terhadap daya 

tahan cardiovascular. Latihan continuous running 

dapat meningkatkan efisiensi sistem pernafasan 

apabila dilakukan teratur, lebih sedikit dibutuhkan 

untuk menggerakan volume udara yang sama 

dibutuhkan sedikit pernafasan. Pada latihan ini terjadi 

2 insiden yaitu pendistribusi darah berasal otot-otot 

yang tidak aktif ke otot-otot yang aktif serta 

peningkatan curah jantung (cardiac output). Curah 

jantung terjadi akibat dari pembesaran otot jantung 

yang akan menyebabkan volume darah semakin tinggi 

tergantung dari isi se kuncup (stroke volume), maka 

dengan sendirinya stroke volume di waktu istirahat 

menjadi lebih besar dengan demikian jantung bisa 

menampung darah lebih banyak. Otot menggunakan 

oksigen kurang lebih 10-20 kali lipat pada saat latihan 

dibanding ketika waktu istirahat, peningkatan oksigen 

berdampak terhadap otot-otot yang sedang 

beraktivitas tentu berpengaruh pula pada CO2, 

dikarenakan adanya vasoconstriction dari pembuluh 

darah untuk mengurangi sirkulasi darah serta lalu 

diikuti dengan melebarnya pembuluh darah untuk 

meningkatkan aliran darah serta vasodilates pembuluh 

darah pada otot. Latihan menimbulkan sebab 

pendistribusian darah ke serabut otot lebih lancar, 

peredaran darah akan meningkat lebih kurang 25 kali 

lipat secara maksimum selama latihan yang paling 

berat sehingga membentuk jumlah kapiler meningkat, 

hal ini dikarenakan asal vasodilates intramuscular 

ditimbulkan dengan dampak langsung kenaikan 

metabolisme otot, dan dengan proses penyaluran serta 

kembalinya darah ke jantung berjalan lancar sehingga 

menyebabkan proses metabolisme dalam tubuh 

sempurna. Sedangkan menurut (Anggriawan, 2015) 

pperubahan fisiologis setelah melakukan latihan 

continuous running diantaranya peningkatan kapasitas 

paru, peningkatan kekuatan jantung tulang dapat 

meregenerasi lebih cepat, pembesaran otot 

menyatakan bahwa ter ubahnya fungsi yang terjadi 

karena latihan tunggal ( acute exercise ) atau latihan 

dilakukan secara kontinu ( chronic exercise ) dengan 

bertujuan guna meningkatnya respons fisiologis 

terhadap: durasi , frekuensi latihan, intensitas latihan, 

faktor lingkungan serta status individu fisiologis 

termasuk daya tahan dan power. 

Kondisi atlet setelah dilakukan latihan 

continuous running di lapangan pada kelompok 

perlakuan selama 6 minggu ialah kondisi atlet daya 

tahan meningkat, konsisten dan stabil pada saat 

bertanding, Hal ini akan dipandang serta ditandai 

mampu nya atlet menjalankan pertandingan selama-

lamanya tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan, 

strategi yang diberi pelatih dapat diterapkan oleh 

semua atlet dan fokus melakukannya.  

 

PENUTUP 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian saya yang 

berjudul Pengaruh Latihan Continuous running 

terhadap peningkatan VO2Max atlet porprov bola 

tangan kabupaten Gresik yang telah dilaksanakan 

dengan sampel 18 atlet, maka dapat disimpulkan 

sebagai berikut: 

1. Pada kelompok perlakuan selama 6 minggu 

memberi pengaruh yang signifikan terhadap kondisi 

atlet daya tahan meningkat, konsisten serta stabil 

setelah dilakukannya latihan Continuous running. 

2. Pada hasil MFT data pretest dan postest pemberian 

perlakuan latihan continuous running menandakan 

bahwa pemberian perlakuan berhasil diterapkan. 

Saran 

 Berdasarkan kelemahan dan keterbatasan 

penelitian saya diatas, sebagai peneliti saya dapat 

memberikan saran untuk peneliti selanjutnya seperti 

berikut: 

1. Untuk peneliti selanjutnya dapat melakukan 

penelitian yang sama dengan menggunakan 

metode perlakuan yang lain. 

2. Penelitian selanjutnya bisa melakukan kolaborasi 

perlakuan dengan metode 1 dengan metode lainnya  

3. Penelitian selanjutnya dapat memberi perlakuan 

dengan supaya lebih ditingkatkan lagi hasilnya 

lebih dari penelitian yang saya lakukan 

4. Penelitian ini bisa dijadikan sebagai bahan 

rujukan/refrensi tanpa melupakan nilai-nilai 

keaslian dari tes MFT yang dilakukan  
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