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MOTTO 

➢ Kehidupan hanya milik allah, kesempurnaan hanya milik allah dan semua 

keberhasilan atas izin allah. 

➢ Kalah hanya menjadi sebuah pelajaran dan pengalaman, perbaiki hidupmu 

hingga kesuksesan yang menghampirimu. 
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Abstrak 

Dalam permainan sepak bola dibutuhkan daya tahan fisik yang baik. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui apakah latihan dapat mempengaruhi kekuatan daya 

tahan fisik pada atlet. Latihan yang digunakan untuk menunjang daya tahan 

kardiovaskular adalah latihan sirkuit. Jenis penelitian ini adalah penelitian 

kuantitatif yang menggunakan metode  eksperimen dengan desain penelitian One 

group Pre test dan Post Test Design. Populasi dari penelitian ini adalah pemain 

sepak bola G sport batumarta kecamatan madang suku III yang berjumlah 24 orang 

dengan teknik pengambilan sampel adalah total sampling yaitu 24 orang. Dalam 

program latihan ini peneliti menggunakan instrumen penelitian pacer-20m. Uji 

validitas dan reabilitas menggunakan teknik pengumpulan data  pre test dan post 

test, diolah menggunakan aplikasi SPSS Version 26. Dalam hasil penelitian 

didapatkan bahwa ada pengaruh yang signifikan terhadap latihan yang diberikan 

selama 12x pertemuan dengan frekuensi latihan 3x seminggu karena t hitung > t 

tabel (20,567 > 1,714). 

Kata kunci : Daya tahan kardiovaskular, latihan sirkuit 

Abstract 

in playing soccer, good physical endurance is required. This research aims to find 

out whether training can influence the physical endurance of athletes. The exercise 

used to support cardiovascular endurance is circuit training. This type of research 

is quantitative research that uses experimental methods with a One group Pre test 

and Post Test Design research design. The population of this study was G Sport 

Batumarta football players, Madang Suku III subdistrict, totaling 24 people with a 

total sampling technique of 24 people. In this training program researchers used 

the pacer-20m research instrument. Validity and reliability testing used pre-test 

and post-test data collection techniques, processed using the SPSS Version 26 

application. In the research results it was found that there was a significant 

influence on the training given during 12 meetings with a training frequency of 3x 

a week because t count > t table (20.567 > 1.714). 

Keywords : Cardiovascular Endurance, Circuit Training 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

 
1.1  Latar Belakang  

Sepak bola menjadi salah satu permainan olahraga yang banyak digemari 

diseluruh dunia, baik dari kalangan anak-anak hingga orang dewasa. Sepak bola 

adalah olahraga permainan beregu yang terdiri dari dua tim dimana masing-

masing tim terdiri dari 11 pemain yang bertujuan untuk memasukkan bola ke 

gawang lawan dengan cara menendang bola (Satria, 2018). Permainan sepak 

bola merupakan permainan yang kompleks sehingga memerlukan latihan yang 

spesifik dalam permainan beregu semacam permainan sepak bola. Hal yang 

sangat perlu diperhatikan dalam bermain sepak bola yaitu harus memiliki 

kekuatan daya tahan yang baik, kecepatan, kekuatan, keterampilan, dan 

memahami taktik dasar bermain sepak bola (Dahlan et al., 2020). Dalam 

permainan sepak bola kondisi fisik juga sangat diperlukan. Bermain sepak bola 

dituntut harus memiliki kondisi fisik yang baik, karena bermain sepak bola 

memiliki waktu yang cukup lama yaitu 90 menit, dengan ini hal yang perlu 

diperhatikan oleh setiap pemain sepak bola adalah kondisi daya tahan fisik 

(Fauzi & Prayoga, 2023). Kondisi fisik sangat penting dalam permainan sepak 

bola hal ini harus diperhatikan dengan baik oleh seorang atlet. 

Kondisi fisik adalah keadaan fisik seseorang pada saat tertentu untuk 

melakukan suatu kegiatan yang dijadikan bebannya. Kondisi fisik juga 

merupakan persiapan dasar paling dominan untuk bisa melakukan penampilan 

fisik secara maksimal, seseorang bisa dikatan berada dalam kondisi fisik yang 

baik apabila mampu melakukan kegiatan yang dibebankan atau yang ingin 

dilakukannya tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan (Trishandra & Rois, 

2022). Dalam sebuah cabang olahraga sepak bola hal yang sangat dibutuhkan 

adalah komponen-komponen kondisi fisik, karena syarat yang harus 

diperhatikan oleh seorang atlet adalah memiliki kondisi fisik yang baik dengan 

dikembangkan dan ditingkatkan sesuai ciri-ciri, karakteristik, dan kebutuhan 

atlet. Untuk meningkatkan kondisi fisik komponen-komponen yang sangat 

penting untuk permainan sepak bola terdiri dari kekuatan, kelentukan, 
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kecepatan, kelincahan, daya tahan, kekuatan otot, dan power dengan cara 

latihan (Prima, 2021). Untuk mempunyai syarat fisik yang baik seorang atlet 

wajib meningkatkan kondisi fisik dengan cara latihan yang terencana dalam 

jangka waktu yang panjang. 

Proses latihan merupakan peningkatan kondisi fisik dan keterampilan dalam 

sebuah cabang olahraga sepak bola yang dilakukan secara terstruktur, 

terencana, dan berkesinambungan dalam jangka waktu yang panjang untuk 

mencapai tujuan sebuah prestasi dalam cabang olahraga sepak bola (Sukma et 

al., 2022). Latihan adalah suatu program yang direncanakan dalam 

meningkatkan kondisi fisik untuk membantu dan memperbaiki kesegaran 

jasmani terutama untuk mempersiapkan atlet dalam suatu pertandingan sepak 

bola. Dalam pelatihan yang cocok digunakan yaitu dengan metode latihan 

sirkut, latihan sirkuit pada cabang olahraga tidak sama cara melatihnya, 

komponen-komponen tersebut tergantung dari peran dan beban kerja pada 

setiap cabang olahraga tersebut (Artawan, 2015). Salah satu latihan yang baik 

digunakan dalam meningkatkan daya tahan dan kondisi fisik yaitu melalui 

latihan circuit training. 

Circuit training adalah suatu sistem latihan yang dapat memperbaiki secara 

serempak keseluruhan dari tubuh, yaitu unsur-unsur power, daya tahan, 

kelincahan, kecepatan dan komponen kondisi fisik lainnya (Budi, 2015). Dapat 

dikatakan bahwa latihan sirkuit dapat mempengaruhi kualitas daya tahan dan 

kondisi fisik atlet dalam jangka pendek, karena latihan sirkuit mencakup hampir 

seluruh aspek kebugaran jasmani yang dilakukan dalam waktu yang bersamaan 

dengan kecepatan yang tinggi dan waktu yang singkat (Bausad & Musrifin, 

2020). Latihan sirkuit juga dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskular, 

dimana dengan adanya latihan ini proses penyaluran dan kembalinya darah ke 

jantung semakin lancar, sehingga mengakibatkan kesempurnaan proses 

metabolisme dalam tubuh (Artawan, 2015). 

Berdasarkan hasil penelitian dari (Aryatama, 2022) tentang : “Pengaruh 

Latihan Circuit Training Terhadap Kebugaran Fisik (Daya Tahan Aerobik) 

Siswa Bsc Metro” Penelitian menunjukkan bahwa: ada pengaruh yang 
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signifikan latihan sirkuit training terhadap peningkatan daya tahan aerobik 

siswa lembaga kursus Briliant Studi Center, dengan t hitung 10,814 > t tabel 

2,262, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Persentase peningkatan daya tahan 

aerobik siswa lembaga kursus Briliant Studi Center setelah diberikan latihan 

sirkuit training sebesar 13,54%. Berdasarkan Hasil penelitian dari (Siahaan et 

al., 2022) pengaruh latihan circuit training terhadap peningkatan kondisi fisik 

pada pemain PS Angkasa FC adalah berdasarkan analisis hasil dan pembahasan, 

dapat di simpulkan bahwa adanya penggaruh signifikan pada pemberian latihan 

circuit training terhadap peningkatan kondisi fisik pada pemain pada pemain 

Ps angkasa Fc Berdasarkan tabel di atas dapat dilihat pada nilai signifikan yaitu 

0,154 untuk pre test dan untuk post test nilai signifikan adalah 0,488. Karena 

dari nilai kedua signifikan semuanya lebih besar dari 0,05 (signifikan > 0,05) 

maka hipotesis yang menyatakan bahwa data tersebut berdistribusi normal 

(diterima). 

Tujuan dilakukannya penelitian ini adalah ingin mengetahui apakah latihan 

sirkuit efektif dalam menunjang dan meningkatkan kualitas terhadap daya tahan 

fisik kardiovaskular. Dengan ini peneliti mengambil kesimpulan dengan judul 

‘Pengaruh Circuit Training Terhadap Daya Tahan Kardiovaskular Atlet Sepak 

Bola G sport batumarta kecamatan madang suku III’. 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang sudah dijelaskan : 

1. Apakah terdapat pengaruh pada metode latihan circuit training terhadap 

daya tahan kardiovaskular pada atlet sepak bola G sport batumarta 

kecamatan madang suku III. 

2. Apakah latihan circuit training dapat meningkatkan kondisi fisik 

kardiovaskular pada atlet sepak bola G sport batumarta kecamatan 

madang suku III. 

1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang sudah dijelaskan terkait latihan circuit 

training, penelitian ini diperlukan adanya batasan masalah yang hanya 
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berfokus pada pengaruh circuit training terhadap kondisi fisik 

kardiovaskular atlet sepak bola. Latihan ini untuk mengetahui apakah 

latihan sirkuit memiliki pengaruh terhadap daya tahan kardiovaskular 

terhadap atlet sepak bola. 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, maka rumusan 

masalah penelitian ini adalah “Apakah terdapat pengaruh latihan circuit 

training terhadap daya tahan kardiovaskular pada atlet sepak bola G sport 

batumarta kecamatan madang suku III?”. 

1.3  Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh 

latihan circuit training terhadap daya tahan kardiovaskular atlet sepak bola G 

sport batumarta kecamatan madang suku III 

1.4 Manfaat Penelitian 

1. Dapat memberikan manfaat bagi atlet sepak bola G sport batumarta 

kecamatan madang suku III dalam meningkatkan daya tahan tubuh dan 

fisik melalui latihan circuit training. 

2. Memberikan manfaat bagi club dalam menunjang dan meningkatkan 

kondisi fisik dalam mencapai tujuan prestasi pada cabang olahraga sepak 

bola.  
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