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MOTTO
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Kalah mencoba lagi. Gagal Bangkit lagi.
Never give up!”

“Sesuatu akan menjadi kebanggaan jika sesuatu itu dikerjakan, dan bukan hanya dipikirkan.

Sebuah cita-cita akan menjadi kesuksesan, jika kita awali dengan bekerja untuk mencapainya.

Bukan hanya menjadi impian”.
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(Al-ilmu wa Akhlaqu Ahlihi)
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Menurut Sadoso (1992: 19) kebugaran jasmani adalah keadaan atau

kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas atau tugas tugasnya sehari-hari

dengan mudah tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih mempunyai

sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya untuk keperluan-

keperluan lainnya.

Menurut Muhajir (2007: 61) kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan

kemampuan tubuh untuk melakukan penyesuaian terhadap pembebanan fisik yang

diberikan kepadanya tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Sesuai dengan

kompetensi dasar kebugaran jasmani dalam kurikulum pendidikan jasmani,

olahraga dan kesehatan di SMA/MA/SMK, siswa diharapkan dapat melakukan

pengukuran derajat kualitas komponen kebugaran jasmani terkait kesehatan dan

keterampilan menggunakan instrumen terstandar.

Menurut Harsono (1988:227) Latihan sirkuit atau circuit training

merupakan suatu sistem latihan yang dapat memperbaiki secara serempak fitness

keseluruhan tubuh, yaitu komponen-komponen power, daya tahan, kecepatan,

kelenturan, dan komponen-komponen fisik lainnya.

Menurut Soekarman (1989:70) latihan sirkuit adalah suatu program latihan

yang dikombinasikan dari beberapa item-item latihan yang tujuannya dalam

melakukan suatu latihan tidak membosankan  dan lebih efisien. Latihan sirkuit

mecakupi latihan untuk: 1) kekuatan otot, 2) ketahanan otot, 3) kelentukan, 4)

kelincahan, 5) keseimbangan, dan 6) ketahanan jantung paru.

Hasil survey tentang kebugaran jasmani untuk pelajar secara nasional yang

dilakukan oleh tim dari tim pengembang Sport Development Index (SDI; 2005)

meneliti kebugaran jasmani pelajar SD, SMP dan SMA di seluruh Indonesia.

Hasilnya untuk kategori baik sekali 0%, kategori baik 5,66%, kategori sedang

37,66%, kategori kurang 45,97% dan kategori kurang sekali 10,71% (Toho
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Cholik, Ali Maksum, 2007:52); (dalam jurnal.upi.edu/file/6-Ma’ruful_Kahri.pdf :

diakses 15 Maret 2015).

Kita melihat kondisi pelajar seperti ini tentunya sangat memprihatinkan,

artinya masih banyak siswa yang tidak bugar. Bila kondisi 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 obsevasi yang sudah dilakukan sebelumnya, penulis tertarik

untuk meneliti tentang kebugaran jasmani yang ada pada siswa di SMA Negeri 1

unggulan Muara Enim. Penulis juga ingin meneliti metode latihan yang akan

diberikan pada siswa untuk meningkatkan taraf kebugaran jasmaninya.

Berdasarkan permasalahan dan observasi diatas peneliti merasa tergerak

untuk melakukan penelitian yang berkaitan dengan kebugaran jasmani, ini sebagai

langkah awal untuk mendorong siswa agar mau meningkatkan kebugaran jasmani,

sehingga diharapkan siswa mampu menjaga kondisi kebugaran jasmani dengan

baik dan optimal. Oleh karena itu dalam penelitian ini penulis mengambil judul

“Pengaruh metode circuit training terhadap peningkatan kebugaran jasmani pada

kegiatan ektrakurikuler SMA Negeri 1 unggulan Muara Enim”

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan pernyataan diatas peneliti tertarik untuk meneliti lebih jauh

tentang kebugaran jasmani. Identifikasi permasalahan sebagai berikut:

1. Rendahnya tingkat kebugaran jasmani siswa pada kegiatan ekstrakurikuler

di SMA Negeri 1 unggulan Muara Enim

2. Diperlukan cara atau usaha untuk peningkatkan kebugaran jasmani siswa

pada kegiatan ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 unggulan Muara Enim
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3. Metode circuit training adalah salah satu usaha untuk peningkatkan

kebugaran jasmani siswa pada kegiatan ekstrakurikuler di SMA Negeri 1

Unggulan Muara Enim

1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah

dikemukakan diatas agar permasalahan yang dibahas tidak meluas dan tidak

menyimpang dari sasaran sebenarnya, maka perlu adanya pembatasan masalah

dengan tujuan agar hasil penelitian ini lebih terarah dan penulis hanya membahas

pengaruh metode circuit training terhadap peningkatan kebugaran jasmani pada

kegiatan ekstrakurikuler SMA Negeri 1 unggulan Muara Enim.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang tersebut diatas, maka yang menjadi rumusan

masalah pada penelitian ini adalah Apakah metode circuit training berpengaruh

terhadap peningkatan kebugaran jasmani pada kegiatan ekstrakurikuler di SMA

Negeri 1 unggulan Muara Enim?

1.5 Tujuan Penelitian

Berdasarkan latar belakang dan rumusan masalah yang telah di uraikan

tersebut, maka tujuan yang hendak dicapai dalam penelitian ini adalah untuk

mengetahui apakah metode circuit training berpengaruh terhadap peningkatkan

kebugaran jasmani pada kegiatan ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 unggulan

Muara Enim .

1.6 Manfaat Penelitian

Setiap hasil penelitian diharapkan mempunyai manfaat dan kegunaan yang

erat kaitannya dengan masalah ini. Hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat

bagi guru, siswa serta bagi mahasiswa Universitas Sriwijaya Indralaya khusunya

jurusan Pendidikan Olahraga dan Kesehatan.
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1. Bagi sekolah, dapat memberikan informasi bagi siswa SMA Negeri 1

unggulan Muara Enim mengenai cara meningkatkan kebugaran jasmani.

2. Bagi siswa, hasil penelitian ini diharapkan siswa bisa menjaga dan

meningkatkan kebugaran jasmani .

3. Bagi guru, sebagai tambahan pengetahuan mengenai bentuk pembelajaran

kebugaran jasmani melalui metode circuit training yang bisa dibuat

dengan berbagai macam aktivitas di setiap posnya.
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