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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode sircuit terhadap daya tahan 

aerobik pada siswa SMA Negeri 9 OKU. Populasi penelitin ini seluruh siswa SMA 

Negeri 9 OKU. Sampel penelitian ini siswa kelas X dan XI yang berjumlah 40 orang. 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan design quasy eksperimental 

bentuk one grup. Data diambil dari tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest). Hasil 

pretest diperoleh bleef test level tertinggi 15,01 dan bleef test level terendah 8,01 

sedangkan hasil posstest diperoleh bleef test level tertinggi 16,12 dan bleef test level 

terendah 9,12. Hasil penelitian pada pretest di peroleh rata-rata 10,6962 dan hasil rata-

rata posttest 13,2847. Hasil pretest dan posttest di dapati peningkatan perbedaan rata-rata 

2,5885. Berdasarkan analisis penelitian didapat thitung (24,942) dan ttabel (2,045). Penelitian 

ini dilakukan selama 18 kali pertemuan menggunakan latihan metode sirkuit. Metode 

latihan ini meningkatkan daya tahan aerobik maka diperoleh hasil pretest dan posttest 

dengan nilai signifikan (p) 0,000 > dari 0,05. Implikasi penelitian ini dapat digunakan 

sebagai salah satu latihan untuk meningkatkan daya tahan aerobik siswa, dengan 

demikian metode sircuit berpengaruh pada daya tahan aerobik pada siswa SMA Negeri 9 

OKU. 

Kata Kunci:  metode, sircuit, daya tahan, aerobik 
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ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of sircuit method on aerobic endurance at students 

of SMA Negeri 9 OKU. The population of this research is all students of SMA Negeri 9 

OKU. The sample of this study are students of class X and XI which amounted to 40 

people. This research uses experimental method with experimental design of one group 

form. Data is taken from pretest and final test (posttest). The pretest result obtained the 

highest bleef test of 15.01 and the bleef test of the lowest level 8.01 while the posstest 

result obtained the highest test bleef test of 16.12 and the lowest test level bleef of 9.12. 

The results of the research on pretest obtained an average of 10.6962 and the average 

posttest yield of 13.2847. The pretest and posttest results were found to increase the mean 

difference of 2.5885. Based on the research analysis obtained thitung (24,942) and ttabel 

(2.045). This research was conducted during 18 times meeting using circuit method 

practice. This exercise method improves aerobic endurance and results in pretest and 

posttest with significant value (p) 0.000> from 0,05. The implications of this research can 

be used as one of the exercises to improve the aerobic endurance of the students, thus 

sircuit method effect on aerobic endurance at SMA Negeri 9 OKU students. 

 

Keywords: method, sircuit, endurance, 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Kesegaran jasmani merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan suatu 

pekerjaan tertentu dengan cukup baik, tanpa mengakibatkan kelelahan 

(Widiastuti, 2017:13). Kegiatan olahraga dapat meningkatkan VO2 Max, 

sedangkan tinggi rendahnya VO2 Max seseorang  merupakan indikator dari suatu 

kebugaran jasmani atau kapasitas fisik orang tersebut, artinya dengan semakin 

besar VO2 Max yang dimiliki seseorang, maka akan semakin baik kebugaran 

jasmani atau kapasitas fisiknya (Harsuki , 2003:248 dalam Sukirno, 2012:36). 

Vo2 Max merupakan daya tangkap aerobic maksimal menganggambarkan  jumlah 

oksigen maksimum yang dikonsumsi persatuan waktu oleh seseorang selama 

latihan atau tes. Menurut Harsono (1988:155) dalam Sukirno dan Waluyo (2012: 

119) menyatakan bahwa, daya tahan adalah kondisi fisik yang mampu untuk 

bekerja dalam waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan 

setelah menyelesaikan pekerjaan. Sedangkan, daya tahan aerobik merupakan 

kemampuan atlet untuk mengatasi beban latihan dalam jangka waktu lebih dari 3 

menit secara terus-menerus ( Mylsidayu dan Kurniawan, 2015:89). 

Berdasarkan observasi di SMA Negeri 9 OKU peneliti mengamati populasi 

yang berjumlah 201 siswa dari jumlah populasi 60 siswa sudah memiliki daya 

tahan aerobik yang sudah baik, 41 siswa memliki daya tahan aerobic yang cukup 

baik, 50 siswa sudah memiliki daya tahun aerobik sedang, 40 siswa memiliki daya 

tahan aerobic yang buruk atau kurang maksimal, 11 siswa tidak memiliki daya 

tahan aerobic atau sangat buruk, dari seluruh data siswa SMA Negeri 9 OKU 

peneliti mangambil sampel 40 siswa dari 201 populasi. Rendahnya kegiatan 

latihan-latihan untuk meningkatkan kesegaran jasmani siswa yang kurang 

maksimal, maka dari permasalahan tersebut pada saat melakukan latihan-latihan 

fisik dalam melaksanakan kegiatan olahraga siswa cepat mengalami kelelahan, 

akibat dari kelelahan asupan oksigen ke otot berkurang karena kerja jantung yang 

memompa darah ke seluruh tubuh dan paru-paru sebagai alat respirasi tidak 
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bekerja maksimal. Maka dapat di simpulkan bahwa daya tahan aerobik siswa di 

SMA  Negeri 9 OKU masih rendah.  

Oleh karena itu, melihat kondisi tersebut peneliti ingin mencoba 

menggunakan metode Sircuit untuk meningkatkan daya tahan aerobik siswa di 

SMA Negeri 9 OKU. Menurut Syarif Hidayat (2014:64) menyatakan  bahwa 

latihan sircuit merupakan sistem latihan yang latihan yang dapat 

memperkembangkan  secara serempak fitness  keseluruhan tubuh , yaitu  

komponen power, daya tahan, kecepatan, fleksibelitas, dan komponen-komponen 

fisik lainnya. Latihan sirkuit merupakan latihan yang efektif untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani secara menyeluruh (Suharja dan Eli, 2010: 40). Menurut 

Soekarman (1987:70) menyatakan bahwa, latihan sirkuit adalah suatu program  

latihan yang dikombinasikan dari beberapa item-item latihan yang tujuannya 

dalam melakukan suatu latihan tidak akan membosankan dan lebih efisien. 

Latihan sirkuit akan tercakup latihan untuk kekuatan otot, ketahanan otot,  

kelentukan, kelincahan, keseimbangan, ketahanan jantung paru-paru. Latihan 

sirkuit  biasannya satu sirkuit ada 6-15 stasiun, berlangsung selama 10-20 menit. 

Istirahat dari stasiun ke lainnya 15-20 detik. Berdasarkan uraian diatas maka 

peneliti akan melakukan penelitian dengan judul Pengaruh Metode Sircuit 

Terhadap Daya Tahan Aerobik Pada Siswa SMA Negeri 9 OKU. 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang peneliti mengidentifikasi masalah sebagai berikut : 

1. Siswa yang tidak berminat melakukan olahraga 

2. Rendahnya kegiatan latihan-latihan untuk meningkatkan kesegaran 

jasmani siswa 

3. Kesegaran jasmani siswa rendah 

 

1.3 Batasan Masalah 

Dalam Penelitian ini agar tidak meluas permasalahannya maka peneliti perlu 

membatasi masalah, yang dalam penelitian ini hanya membahas tentang Pengaruh 

Metode Sircuit Terhadap Daya Tahan Aerobik pada Siswa SMA Negeri 9 OKU. 
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1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan permasalahan di atas peneliti akan meneliti apakah terdapat 

Pengaruh Metode Sircuit Terhadap Daya Tahan Aerobik Pada Siswa SMA Negeri 

9 OKU 

 

1.5 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang dihadapi maka tujuan dalam penelitian ini 

adalah ingin mengetahui Pengaruh Metode Sircuit Terhadap Daya Tahan Aerobik 

Pada Siswa SMA Negeri 9 OKU agar dapat meningkatkan daya tahan aerobik 

siswa. 

 

1.6 Manfaat penelitian 

1. Manfaat untuk siswa-siswi agar kebugaran jasmani mereka meningkat. 

2. Manfaat untuk guru sebagai bahan masukkan bagi guru dan  seorang guru 

bisa mengembangkan metode sircuit untuk meningkatkan daya tahan 

siswa yang mengikuti kegiatan olahraga. 

3. Manfaat bagi sekolah  sebagai sumbangan pemikiran dalam proses 

pembelajaran untuk meningkatkan mutu pendidikan dan kesehatan bagi 

siswa-siswi SMA Negeri 9 OKU. 
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