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MOTTO 

❖ “Hidup tak lain adalah proses belajar, kegagalan demi kegagalan memberikan 

arti yang tak ternilai, karena hal itu adalah pengalaman yang tak dapat dibeli 

seketika, sehingga kita dapat memahami hal-hal yang belum kita mengerti”. 

❖ “Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan" (Q.S Al Insyiroh: 5). 

❖ “Allah akan meninggikan orang-orang yang beriman di antaramu dan orang-

orang yang diberi ilmu pengetahuan beberapa derajat” (Q.S Al Mujadalah: 11). 

❖ “Allah tidak akan merubah nasib suatu kaum melainkan kaum itu sendiri yang 

merubahnya “(Q.S Ar Ra’du: 11) 

❖ “Allah tidak akan membebani sseorang melainkan sesuai dgn kemampuannya” 

(Q.S Al Baqarah: 286). 

❖ “Gunakanlah masa mudamu sebelum datang masa tuamu, gunakanlah masa 

senggangmu sebelum datang masa sibukmu, gunakanlah masa sehat mu 

sebelum datang masa sakitmu, gunakanlah masa kayamu sebelum datang masa 

fakirmu, gunakanlah masa hidupmu sebelum ajal menjemputmu” (HR. 

Muslim). 

❖ “Karna penilaian orang lain tidak akan mempengaruhi nilai kita dimata Allah, 

teruslah berdiri tegap menjadi diri sendiri dengan lebih baik, jangan tumbang 

jika dicaci, jangan melayang jika dipuji, karena, tidak semua manusia dapat 

memahami proses kita”…Kun Anta Tazdad Jamala...(jadilah dirimu sendiri) 
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ABSTRAK 

Atlet ekstrakulikuler karate di SMA Negeri 1 Rambutan mudah merasa kelelahan 

dikarenakan VO2 Max dari pemain yang masih rendah, untuk itu dibutuhkan 

latihan yang dapat meningkatkan nilai VO2 Max yaitu dengan menerapkan 

metode circuit training (push up, sit up, back up, squad jump, shuttle run dan zig 

zag run). Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh circuit training 

terhadap peningkatan VO2 Max atlet ekstrakulikuler karate Dojo INKAI SMA 

Negeri 1 Rambutan. Metode penelitian yaitu kuantitatif dengan jenis penelitian 

eksperimen menggunakan rancangan one group pretest posttest design. Hasil 

penelitian menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan setelah diberikan 

perlakuan circuit training dan sebelum diberikan perlakuan. Rata-rata VO2 Max 

atlet ekstrakulikuler karate Dojo INKAI SMA Negeri 1 Rambutan juga 

mengalami peningkatan setelah diberikan pelatihan circuit training. 
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ABSTRACT 

Karate extracurricular athletes at Rambutan 1 Public High School get tired easily 

because they feel that the VO2 Max of the players is still low, for this reason 

training is needed that can increase the VO2 Max value, namely by applying the 

circuit training method (push ups, sit ups, back up, squad jump, shuttle dash and 

zig zag dash). The purpose of this study was to determine the effect of circuit 

training on increasing VO2 Max extracurricular athletes at Karate Dojo INKAI 

SMA Negeri 1 Rambutan. The research method is quantitative with this type of 

experimental research using a one group pretest posttest design. The results 

showed that there was a significant difference after being given the circuit training 

treatment and before being given the treatment. The average VO2 Max athlete of 

the extracurricular Karate Dojo INKAI SMA Negeri 1 Rambutan also experienced 

an increase after being given circuit training training. 

 

Keyword:  karate, circuit training, and VO2 Max 
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BAB I  

PENDAHULUAN   

1.1 Latar Belakang  

Olahraga adalah kegiatan dalam kehidupan manusia yang tidak hanya 

melibatkan aspek jasmani, tetapi juga aspek rohani, aspek sosial bahkan aspek 

ekonomi. Olahraga juga merupakan serangkaian gerak raga yang teratur dan 

terencana untuk memelihara gerak dan meningkatkan kemampuan gerak. Menurut 

Santosa Giriwijoyo (2012: 37) Olahraga merupakan kebutuhan hidup yang 

sifatnya periodik, artinya olahraga sebagai alat untuk pertumbuhan dan 

perkembangan jasmani, rohani dan sosial. Struktur anatomis-anthropometis dan 

fisiologinya, stabilitas emosionalnya serta kecerdasan intelektualnya maupun 

kemampuan bersosialisasi dengan lingkungan.  

Olahraga dapat dikatakan sebagai penyalur hobi, rekreasi dan juga sebagai 

olahraga prestasi yang dipertandingkan pada event olahraga atau pesta olahraga. 

Karate merupakan salah satu dari sekian banyak olahraga khususnya beladiri yang 

cukup lama berkembang di Indonesia. Karate juga merupakan suatu cabang 

olahraga prestasi yang dipertandingkan baik di area nasional maupun 

internasional. Menurut Masatoshi (dalam Dewangga, 2018: 1) Karate adalah seni 

beladiri yang berasal dari negara Jepang. Seni beladiri karate diciptakan oleh 

Gichin Funakoshi dimana seorang karate menggunakan tangan kosong untuk 

melumpuhkan musuhnya. Karate-do jika diartikan secara harfiah terdiri dari kata 

“kara” berarti kosong, langit atau cakrawala dan “te” berarti tangan yang 

menyerupai alat fisik utama, “do” berarti jalan seni perkasa yang memungkinkan 

seorang beladiri tanpa senjata.  

Cabang olahraga beladiri karate ada dua jenis komponen gerak yang di 

pertandingkan yaitu ‘kata’ dan ‘kumite’. Nayakama (dalam Fuad, 2019: 3) 

menjelaskan bahwa ‘kata’ dalam karate adalah jurus yang merupakan perpaduan 

dari semua teknik dasar yaitu tangkisan, tinjuan, sentakan atau hentakan dan 

tendangan yang dirangkai sedemikian rupa dalam satu kesatuan bentuk yang pasti. 
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Sedangkan ‘kumite’adalah pertarungan dua orang yang saling berhadapan dan 

saling menampilkan teknik-teknik.  

Dari berbagai teknik dasar yang harus dilakukan peneliti pada atlet 

ekstrakulikuler karate Dojo INKAI SMA Negeri 1 Rambutan sebanyak 20 orang 

dengan rentang usia 15-17 tahun saat melakukan latihan, memilih strategi dan 

teknik menjadi latihan yang serngkali dilakukan, sehingga mengabaikan latihan 

fisik. Kekurangan yang ada pada komponen fisik yaitu daya tahan dapat 

mempengaruhi pada saat pertandingan berlangsung. Atlet terlihat sangat agresif 

memaksimalkan serangan dan bereaksi dengan cepat di awal pertandingan, namun 

pada pertandingan kedua atlet terlihat kurang agresif dikarenakan kelelahan. 

Peneliti dalam hal ini menyimpulkan bahwa sebagian atlet ekstrakulikuler karate 

mudah merasa kelellahan dikarenakan VO2 Max dari pemain yang masih rendah, 

untuk itu dibutuhkan latihan yang dapat meningkatkan nilai VO2Max. Nilai VO2 

Max dapat ditingkatkan dengan menggunakan metode latihan ketahanan 

(endurance) yang dapat meningkatkan daya tahan VO2Max seseorang. Sejalan 

dengan pendapat Toho Cholik Mutohir dan Ali Maksum dalam (Radif et al., 

2019), menyatakan bahwa ketahanan kemampuan daya tahan tubuh yang bagus 

untuk melakukan aktifitas fisik terus menerus adalah 10 menit atau lebih, untuk 

itu dibutuhkan latihan ketahanan yang dapat meningkatkan nilali VO2Max.  

Tingkat daya tahan seseorang dapat diukur dengan menilai VO2Max 

seseorang. VO2Max meruakan jumlah oksigen maximal yang bisa digunakan 

dalam melakukan aktivitas fisik secara intens. Karate merupakan olahraga yang 

membutuhkan komponen fisik kekuatan daya tahan. Banyak atlet karate yang 

masih mempunyai keadaaan daya tahan VO2Max kurang baik. Hal ini disebabkan 

karena program latihan yang kurang baik, minimnya kompetisi yang dilakukan 

dan kurangnya melakukan latihan yang berhubungan dengan peningkatan 

VO2Max. Ketika seseorang mempunyai nilai VO2Max yang baik maka seseorang 

itu mempunyai keunggulan, yaitu mampu menyediakan oksigen sesuai dengan 

kebutuhannya dan sebaliknya, ketika seseorang yang memiliki nilai VO2 Max 

rendah akan kesulitan untuk mengatur oksigen yang dikonsumsi ketika saat 

melakukan aktifitas fisik sehingga mudah mengalami kelelahan (Aidil, 2021: 2).   
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Meningkatkan VO2Max sebaiknya dilakukan dengan cara program latihan 

aerobik, karena dengan latihan aerobik sudah ada pembebanan yang 

meningkatkan jantung maupun paru. Nilai VO2 Max dapat ditingkatkan dengan 

menggunakan metode latihan ketahanan (endurance) yang dapat meningkatkan 

daya tahan VO2 Max seseorang. Untuk meningkatkan nilai VO2 Max seseorang 

dapat dilakukan dengan berbagai cara metode latihan yang dapat meningkatkan 

daya tahan aerobik seperti metode latihan circuit training. Menurut Suharjana 

(2013: 70) latihan circuit adalah suatu bentuk atau model atau metode dalam suatu 

program latihan yang terdiri dari beberapa stasiun atau pos dan di setiap stasiun 

seorang atlet melakukan jenis latihan yang telah ditentukan. Menurut Lalu Sapta 

Wijaya Kusuma (2017:81) Latihan Circuit training juga dapat menguatkan otot-

otot pernafasan sehingga memberikan manfaat yang besar terhadap pemeliharaan 

kebugaran jantung paru yang dapat mengakibatkan peningkatan pada VO2 Max. 

Hal ini mendukung hasil penelitian Kumar (2013) yang menyatakan bahwa circuit 

training merupakan bentuk latihan fisik yang bertujuan untuk meningkatkan 

efisiensi kemampuan daya tahan kardiovaskular. Dalam penelitian ini penelitian 

inipeneliti memilih metode latihan circuit training yang diharapkan dapat dipakai 

untuk meningkatkan nilai VO2Max pada atlet ekstrakulikuler karate.  

Berdasarkan uraian di atas, peneliti akan memberikan suatu latihan yang 

intensif dan terprogram pada para atlet ekstrakulikuler karate Dojo INKAI SMA 

Negeri 1 Rambutan dan berminat untuk melakukan penelitian mengenai 

“pengaruh latihan circuit training terhadap peningkatan VO2 Max pada atlet 

ekstrakulikuler karate Dojo INKAI SMA Negeri 1 Rambutan”. 

1.2 Permasalahan Penelitian  

1.2.1 Identifikasi Masalah  

1. Kemampuan daya tahan VO2Max atlet ekstrakulikuler karate Dojo INKAI 

SMA Negeri 1 Rambutan masih rendah  

2. Belum diketahui dengan baik manfaat circuit training terhadap 

peningkatan VO2Max untuk atlet ekstrakulikuler karate Dojo INKAI SMA 

Negeri 1 Rambutan. 
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1.2.2 Batasan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, maka batasan masalah dalam 

penelitian ini adalah pengaruh latihan circuit training terhadap peningkatan VO2 

Max pada atlet ekstrakulikuler karate Dojo INKI SMA Negeri 1 Rambutan 

rentang usia 15-17 tahun.  

1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi dan batasan masalah maka 

rumusan masalah dalam penelitian iini adalah “apakah terdapat pengaruh latihan 

circuit training terhadap peningkatan VO2Max pada atlet ekstrakulikuler karate 

Dojo INKAI SMA Negeri 1 Rambutan?”   

1.3 Tujuan Penelitian  

Tujuan dari diadakannya penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 

circuit training terhadap peningkatan VO2 Max atlet ekstrakulikuler karate Dojo 

INKAI SMA Negeri 1 Rambutan  

1.4 Manfaat Penelitian  

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi pihak-pihak yang 

berkaitan, yaitu:  

1. Bagi pelatih, sebagai bahan masukan mengenai latihan circuit training 

terhadap peningkatan VO2 Max atlet ekstrakulikuler karate.  

2. Bagi siswa, dapat menjadi sumbangan pengetahuan mengenai hasil latihan 

circuit training terhadap peningkatan VO2Max.  

3. Bagi peneliti, diharapkan dapat mengetahui latihan circuit training sebagai 

salah satu latihan yang dapat meningkatkan VO2 Max, serta dapat menjadi 

bahan pertimbangan sebagai rancangan program latihan.  
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