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ABSTRAK

Zaidil Al Mugaddim. 2025. Pengaruh Latihan Step (Langkah) Maju Dan Mundur
Secara Bertahap Terhadap Peningkatan Kapasitas Aerobik (VO2MAX) Pada Atlet
Anggar PPLP Aceh . Skripsi, Prodi Pendidikan Jasmani. FKIP Universitas Bina
Bangsa Getsempena. Pembimbing I. Irwandi, S.Pd., M.Pd.AIFO., Pembimbing II.
Zulheri Is, M.Pd.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan step (langkah) maju dan
mundur secara bertahap terhadap peningkatan kapasitas aerobik (VO2max) pada
atlet anggar PPLP Aceh. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen
dengan pendekatan kuantitatif. Sampel terdiri dari enam atlet anggar yang
mengikuti program latihan selama beberapa minggu. Instrumen pengukuran yang
digunakan adalah tes Cooper (lari 12 menit), yang dilakukan pada saat pretest dan
posttest. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terjadi peningkatan rata-rata
VO:max dari 39,433 pada pretest menjadi 44,95 pada posttest. Total skor
meningkat dari 236,6 menjadi 269,7, dengan standar deviasi pretest sebesar 2,438
dan posttest sebesar 2,372, yang menunjukkan peningkatan performa serta
konsistensi antar subjek. Uji regresi linier sederhana menunjukkan nilai koefisien
determinasi sebesar 0,999, yang berarti 99% peningkatan VO.max dipengaruhi oleh
latihan, dan hanya 1% oleh faktor lain. Uji hipotesis menunjukkan bahwa t-hitung
(1,998) > t-tabel (1,943) pada taraf signifikansi 5%, yang berarti Ha diterima dan
latihan memiliki pengaruh yang signifikan. Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa latihan step maju dan mundur secara bertahap berpengaruh signifikan
terhadap peningkatan VO:max pada atlet anggar. Latihan ini dapat dijadikan
sebagai metode alternatif yang efektif dalam pembinaan kondisi fisik dasar atlet.

Kata kunci: VO:max, latihan step maju-mundur, Anggar, PPLP Aceh



ABSTRACT

Zaidil Al Mugaddim. 2025. The Effect of Gradual Forward and Backward Step
Training on Improving Aerobic Capacity (VO:2max) in Fencing Athletes of PPLP
Aceh. Undergraduate Thesis, Physical Education Study Program, FKIP Universitas
Bina Bangsa Getsempena. First Advisor: Irwandi, S.Pd., M.Pd.AIFO., Second
Advisor: Zulheri Is, M.Pd.

This study aims to determine the effect of gradual forward and backward step
training on improving aerobic capacity (VO-max) in fencing athletes of PPLP Aceh.
The research method used is an experimental method with a quantitative approach.
The sample consisted of six fencing athletes who participated in a structured
training program over several weeks. The Cooper test (12-minute run) was used as
the measurement instrument, conducted during both pretest and posttest sessions.
The results showed an increase in the average VO:max from 39.433 in the pretest
to 44.95 in the posttest. The total score increased from 236.6 to 269.7, with a
decrease in standard deviation from 2.438 (pretest) to 2.372 (posttest), indicating
not only improved performance but also consistency among subjects. The simple
linear regression analysis yielded a determination coefficient (R?) of 0.999,
meaning that 99% of the VOmax improvement was influenced by the training
program, with only 1% attributed to other factors. The hypothesis test showed that
the t-count (1.998) > t-table (1.943) at a 5% significance level, indicating that the
alternative hypothesis (Ha) was accepted and the training had a significant effect.
In conclusion, gradual forward and backward step training significantly influences
the improvement of VO:max in fencing athletes. This form of training can serve as
an effective alternative method for developing athletes’ basic physical fitness.

Keywords: VO:max, step training, fencing, PPLP Aceh
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