DAFTAR ISI

ADSTFAK ... [
Kata Pengaiitar .......qs..... 5o, 0. 00 A 0 0. ii
Daftaghlsi ... =% W e e W i
Daftar Tabelk. ..o gl e vii
Daftar GaAMDAY ..........ccooviiiiie e viii
Daftar LamPIran .........cccoiiiiiie et re e sne s iX
BAB | PENDAHULUAN ... 1
A. Latar Belakang..........ccooovieiiciiiicceccc e 1
B. Identifikasi Masalah...........c.ccocooiiniiiiiinie e ]
C. Pembatasan Masalah............cccccooeviiniiiiiieceee, 5
D. Rumusan Masalah...........cccooereiininiiiiince e 6
E. Tujuan Penelitian...........c.ccooveeiiiieiiic e 6
F.  Manfaat Penelitian ..o, 7
BAB 1l LANDASAN TEORITIS
AL KaJian TEONILIS .ovvvevieiie et 9
lebapiFinieival g o L AR 9
2. Intensitas Latinan ..........ccooeoiiiiiiiniiece e 11
3. Kualitas Latinan ..........ccccveveiiiiiiiiiiece e 13
4, Lama Latinan ..o 14
5. Hubungan Antara Beban dan ReCoVery ..........cccoocevvvviennennenn. 15



BAB

6. Pemulihan atau IStirahat..........cccveeeeeeeee e 16

7. Latihan RelaKSasi .........coveiieieiiiiecise e 16
Bwll readmpill.. s ... BN S BTN e 18
QHFPAMUIIGEN ... . e 19
10. Prinsip-Prinsip RECOVENY........c.civeieiieiicie e sveeie e 20
11. Pemulihan AKLIT........cooiiiieee e 21
12. Pemulihan Pasif ..., 22
13. JARLUNOEN. ... TN . SN R 22

a. Jantung Sebagai PEmMompa..........ccccevveveiieie e 23

b. Cardiac Output atau Curah Jantung ............c.ccceevevvrinennen. 24
14. Denyut Nadi Istirahat............cccoooeeiiiiiiiiccce e 24
15. Metabolisme Energi Saat Berolahraga .............ccccccevevvvennenne. 26

a. Ringkasan Singkat Metabolisme Energi.............c.cccocuveee. 28
B. Penelitian Yang Relevan..........cccoccooveieiiiiiciece e 30
C. Kerangka BerfiKir.........cccooeiiiieiicie e, 31
D. HIPOESIS ...vveiiiiiiie ittt sttt 33
METODOLOGI PENELITIAN ...ooociiiiiiiieeee e 34
A. Lokasi Dan Waktu Penelitian ............ccoooiviiiininiiiiciienn, 34
B. Populasi Dan Sampel .........cccocvoieiiiinieiice e 34
C. Variabel Penelitian ..., 36
D. Metode Penelitian ... 36
E. Desain Penelitian ... 37



F. Rancangan Penelitian ............ccccooveveiieiicic s 37

G. Prosedur Latinan ...........cccooviiieiiiieiciscnee e 38
[EProsedur Pelaksanaai. B8 . 200 8. .. ... Bewme............. 39
I Instrument Penelitian............cccoviieiiiiiiesccee e 40
J. Cara Mengukur Denyut Nadi ..........cccceevivieiienieiiieieeie e 40
K. Tehnik Analisis Data..........ccoceovereneiiiineeieese e 41
L. Susunan Pelaksanaan Penelitian.............ccocooeovneiiincicininnn 42
M. Defenisi Operasional .............ccccoveveeieeieeiie e 43

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN ........ccccovennee. 44

A.  Deskripsi Data Penelitian ...........ccccccceeveiieiecieieciesieinn 44

1. Kelompok Eksperimen A........ccccooeevevvevicieenenn, 44

2. Kelompok Eksperimen B ...........ccccoiiiiiciiiennenn, 45

B.  Pengujian Persyaratan Analisis ..........cccooevvevieiieieenennnn, 45

1. Uji Normalitas..........ccceveevieiiiiicie e 45

2. UJI-t Pre-teS...ociviiiiiiiic e 46

3. Uji HOMOQgeNItaS ........ccovveveeiieeiec e, 46

C. Pengujian HIPOLESIS .......eevvieieiiiiecieceesie e 47

1. Hasil (Uji-t Berpasangan).........c.ccceveveevveeiiveaieenn 47

2 Hasil (Uji-t tidak Berpasangan)...........ccccceveeunee. 47

D. Pembahasan Hasil Penelitian............ccccoceiiiiniiiiicnnn 50



BAB V KESIMPULAN DAN SARAN ......ccociiiiiie s 53

A, KeSIMPUIAN.......ccoi 53
Bl SaggD.. ... 000 AN e 53
DAFTAR PUSTAKA . 56
LAMPIRAN e 59
FOAM PROSEDUR PENELITIAN.....cooiiiee e 75
DOKUMENTASI e 77

Vi



