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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul Pengaruh Metode Sirkuit terhadap Peningkatan
Kebugaran Jasmani Siswa di SMK Negeri 1 Indralaya Utara. Penelitian ini
dilaksanakan pada tanggal 7 September 2015 sampai 19 Oktober 2015 dan
bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh metode sirkuit terhadap
peningkatan kebugaran jasmani siswa di SMK Negeri 1 Indralaya Utara.
Penelitian ini termasuk penelitian dengan variabel bebas latihan metode sirkuit,
variabel terikat peningkatan kebugaran jasmani. Subjek dalam penelitian ini
adalah siswa putra kelas X dan XI dipilih dengan teknik sampling, untuk
menentukan kelompok dengan sistem ordinal pairing. Metode pengumpulan data
yang digunakan adalah bleep test. Pada setiap kelompok, test diberikan di awal
sebelum perlakuan. Perlakuan di kelompok eksperiment berupa latihan metode
sirkuit, setelah diberikan perlakuan selama enam minggu dengan frekuensi latihan
tiga kali seminggu. Berdasarkan analisis data dengan cara statistik uji t dengan
taraf signifikan a = 0,05 didapat thiung = 2,8983 dan twpe = 1,669. Apabila
thitung>ttanel, Maka Ha diterima dan H, ditolak. Dengan demikian H, yang diajukan
dapat diterima kebenarannya, bahwa latihan metode sirkuit berpengaruh terhadap
peningkatan kebugaran jasmani pada siswa di SMK Negeri 1 Indralaya Utara,
Kabupaten Ogan Ilir.

Kata kunci: Latihan, Metode Sirkuit, Bleep Test, Kebugaran Jasmani.
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BAB |

PENDAHULUAN

1.1  Latar Belakang Masalah

Pada dasarnya kebugaran jasmani adalah suatu aspek, yaitu aspek fisik dan
kebugaran yang menyeluruh (total fitness) yang memberi kesanggupan kepada
seseorang untuk menjalankan hidup yang produktif dan dapat menyesuaikan diri
pada tiap-tiap pembebanan fisik (physical stress) yang layak. Cholik dan Maksum
(2007:51) menjelaskan kebugaran jasmani adalah kesanggupan tubuh untuk
melakukan aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Seseorang yang
memiliki kebugaran jasmani, maka ia akan dapat menunjukan atau melakukan
kemampuan yang tinggi secara konsisten dalam kinerja fisiknya, ia akan memiliki
daya tahan umum yang tinggi, termasuk daya tahan otot, bentuk tubuh dan secara
otomatis ia akan memiliki kemampuan gerak lebih baik dan efisien dibandingkan
orang yang tidak bugar. Sehingga ia mampu untuk menyelesaikan pekerjaan atau

tugas-tugas yang dibebankannya.

Dari data yang diambil penulis saat melaksanakan Praktek Pengalaman
Lapangan di SMK Negeri 1 Indralaya Utara (Oktober 2014), dari 34 siswa putra
kelas X1 TKR 3 didapatkan 79,4 % dari mereka berada di kategori cukup rendah
saat bleep test, 14,7 % di kategori sedang dan sisanya 5,8 % dalam kategori baik.
Untuk pelajar atau usia dibawah 19 tahun kategori VO,;Max cukup rendah berada
di kisaran 25-33,9, kategori sedang ada di kisaran 34-43,9, baik di kisaran 44-
52,9, dan semakin tinggi levelnya semakin baik lagi. Melihat kondisi pelajar
seperti ini tentunya sangat memprihatinkan, artinya masih banyak siswa yang
tidak bugar. Bila kondisinya semacam ini, apa yang harus kita harapkan untuk
dapat bersaing dengan bangsa lain. Melihat kondisi jaman yang mengikuti arus
globalisasi ini, bisa mengakibatkan generasi muda terutama para pelajar menjadi
malas dan enggan untuk melakukan aktivitas fisik atau olahraga, apabila hal ini

terus terjadi dalam waktu yang lama bukan hal yang aneh apabila sumber daya



manusia kita akan semakin rendah. Melihat hasil kebugaran yang sudah
dikakukan sebelumnya, penulis tertarik untuk meneliti tentang kebugaran jasmani
yang ada pada siswa di SMK Negeri 1 Indralaya Utara. Penulis juga ingin
meneliti metode latihan yang akan diberikan pada siswa untuk meningkatkan taraf

kebugaran jasmaninya.

Banyak cara yang dilakukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani pada
siswa, latihan metode sirkuit adalah salah satu solusi terbaik dalam pembelajaran
penjasorkes. Latihan Metode Sirkuit atau yang biasa disebut Circuit Training
Methode ialah suatu program latihan yang diciptakan oleh R. E. Morgan dan G. T.
Anderson pada tahun 1953 di University of Leeds, Inggris. Dalam program latihan
ini, terdapat beberapa stasiun atau pos kebugaran jasmani, seperti push-up,
jumping jack, lari di tempat dan lain sebagainya. Sirkuit disini berarti beberapa
stasiun atau pos olahraga yang berada di area dan harus diselesaikan dengan cepat.
Tiap peserta harus menyelesaikan satu pos dahulu sebelum ke pos lainnya (dalam
wikipedia.org: diakses 02 Desember 2014).

Berdasarkan uraian di atas, maka penulis memandang penting untuk
melakukan suatu metode latihan sirkuit untuk meningkatkan kebugaran jasmani
dan tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Metode
Sirkuit terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa di SMK Negeri 1
Indralaya Utara”.

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat diidentifikasi

permasalahan, yaitu:

1. Rendahnya tingkat kebugaran jasmani siswa di SMK Negeri 1 Indralaya

Utara.

2. Kurangnya latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa di SMK

Negeri 1 Indralaya Utara.



1.3 Batasan Masalah

Meskipun banyak permasalahan yang berkaitan dengan pembelajaran
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan, namun dalam penelitian ini hanya
membatasi pada latihan metode sirkuit untuk meningkatkan kebugaran jasmani

pada siswa SMK Negeri 1 Indralaya Utara.

1.4 Rumusan Masalah

Untuk memperjelas masalah yang diteliti, maka masalah tersebut
dirumuskan apakah latihan metode sirkuit bisa berpengaruh terhadap peningkatan

kebugaran jasmani pada siswa di SMK Negeri 1 Indralaya Utara?

1.5  Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian yang ingin dicapai penulis dalam penelitian ini adalah
untuk membuktikan adanya pengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmani peserta
didik melalui latihan metode sirkuit dalam pembelajaran penjasorkes pada siswa
di SMK Negeri 1 Indralaya Utara.

1.6 Manfaat Penelitian
Manfaat yang diberikan penulis dari penelitian ini adalah:

1. Bagi siswa, siswa menjadi tahu data dari tingkat kebugaran jasmaninya
dan mendapat latihan yang dapat meningkatkan kebugaran jasmani

mereka.

2. Bagi Guru, sebagai tambahan pengetahuan bagi Guru Penjasorkes
mengenai bentuk pembelajaran kebugaran jasmani melalui latihan metode

sirkuit yang bisa dibuat dengan berbagai macam aktivitas di setiap posnya.



3. Bagi Sekolah, memberi masukan bagi SMK Negeri 1 Indralaya Utara,
sebagai bahan informasi yang dapat dijadikan sebagai pedoman dalam

meningkatkan mutu belajar mengajar penjasorkes di sekolah.
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