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MODEL LATIHAN DAYA TAHAN OTOT PADA WANITA
USIA 18 — 25 TAHUN

Milda Vinnabr Payung
Pendidikan Jasman!, Universitas Negern Jakarta

ABSTRAK

Latihan deya tahan ofot adaleh bentuk |stihan yang berfujuan untuk
meningkatkan kemampuan otot dalam melakukan tindakan berutang dalam waktu
lama tanpa kelelahan Latifan daya fahan ofot pada wanita dapat meningkatkan
dava tahan otet dan ukuran otot. dan dalam beberapa kasus. meningkatkan kinerja
fungsional tubuh. Penelitian ini memfokuskan pade pengembangan mode! latihan
daya tahan maka pendekatan dan metode yang digunakan datam peneltian ini
adalah metode R&D dengan model Borg dan Gall Jumlah partisipan ini 137 wanita
yang berusia 18-25 tahun. Instrumen yang digunakan adalah tes daya tahan otot
separti push up, sit-up dan squat dalam waktu satu menit. Uji caba kelompak kecil
diperaleh persentase 87,04% menunjukkan kategori balk. Sedangkan ujicoba
kelompok besar menunjukkan persentase 80 75% dengan klasifikasi baik Pada data
push up diperoleh perbedean mean skor hasil ies push up 1 hitung = 32 473, dengan
df = 38 dan nilal sig atau p- value = 0,000 > 0,05 Pada data sit up dipercleh
perbedaan mean skor hasil tes sif up, T hitung = 28,442 dengan df = 38 dan nilai sig
atau p- value = 0.000 = 0,05 Pada data squat diperoleh perbedaan mean skor hasil
tes bace up |t hitung = 31,724, dengan df = 38 dan nilal sig atsu p-valug = 0,000 =
0.05. Model latihan daya tahan otol pada wanita usia 18-Z5 fahun dapat
dikembangkan dan diterapkan dalam latinan fisik serta untuk men ingkatkan daya
tahan otot dan menunjukan ferjadinya peningkatan,

Kata kunci latihan daya tahan otot, kebugaran jasmani, Wanita usia 18-25 tahun
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MODEL OF MUSCULAR ENDURANCE TRAINING IN WOMEN AGED
18-25 YEARS

Milda Vinna br Payung
Pendidikan Jasmani. Universitas Negen ¢akarta

ABSTRACT

Muscie Endurance Training is & form of exercise aimed at increasing the
muscles’ ability to perform repstitive actions over a long pericd without fatigue.
Muscle gndurance training in women can enhance muscle sndurance and muscle
size and in some cases, improve functional performance. This research focusss an
the development of an endurance training model, utilizing the R&D method with
the Borg and Gall model. The participants included 137 women aged 18-25 years.
The instruments used ware muscle endurance tests such as push-ups, sit-ups, and
squats within one minute. A small group trial vielded a percentage of 57.04%,
indicating a.good category. Meanwhile, a large group trial showed a parcentage of
80 T5% with a good classification. For the push-up data, the difference in the mean
score of the push-up test results was t = 32 473, with df = 35 and a significance
wvalue or p-value = 0.000 < D.05 For the sit-up data_the differance in the mean score
of the sit-up test results'was t = 28 442 with df = 38 and a significance valte or p-
value = 0.000 < 0.05. For the squat data, the difference In the mean score of the
squat test rasults was t = 31 724, with df = 38 and a significance value or p-value =
0.000 =< {]{lﬁ The endurance training model for-women aged 18-25 years can be
developed and applied in physical training o improve muscle endurance and show
improvemeants.

Keywords: Mustle endurance training, Physical fitness, Wamen aged 18-25 years
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