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ABSTRAK

Skripsi ini beijudul “Pengaruh Latihan Modifikasi Sirkuit 0Circuit training) 
Terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa SMA Negeri 1 Inderalaya Utara Ogan 
Ilir”. Masalah dalam penelitian ini yaitu adakah Pengaruh Latihan Modifikasi Sirkuit 
(drcuit training) Terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putra SMA Negeri 1 
Inderalaya Utara Ogan Ilir. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
Latihan Modifikasi Sirkuit (Circuit training) Terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani 
Siswa putra SMA Negeri 1 Inderalaya Utara Ogan Ilir. Jenis penelitian ini 
eksperimen sungguhan. Dengan populasi siswa putra kelas X dan XI SMA Negeri 1 
Inderalaya Utara Ogan Ilir tahun ajaran 2009-2010 yang berjumlah 44 siswa. 
Menggunakan penelitian total sampling yang berjumlah 44 orang siswa putra dibagi 
2 kelompok dengan cara ordinal pairing yaitu 22 orang sebagai kelompok 
Eksperimen yang diberi perlakuan Latihan Modifikasi Sirkuit (Circuit training) dan 
22 orang sebagai kelompok kontrol tanpa diberi perlakuan. Instrument yang 
digunakan adalah Tes Lari 2,4 km metode Cooper. Kelompok eksperimen diberi 
Latihan Modifikasi Sirkuit (.Circuit training) selama 6 minggu dengan frekuensi 
latihan 3 kali seminggu dan intensitas latihan 70% DNM. Penelitian ini menunjukan 
bahwa latihan modifikasi sirkuit (Circuit training) mempengaruhi tingkat kesegaran 
jasmani siswa, dengan adanya peningkatan pada kelompok eksperimen dari 15,79 ke 
14,69 atau rata-rata waktu tempuh menjadi lebih cepat sebesar -1,1. Teknik analisa 
data yang digunakan adalah uji normalitas, uji homogenitas menggunakan tes Bartlett 
dan uji t. Hasil uji t menunjukan bahwa t
dk= 42 dan a =5%, sehingga /
kelompok kontrol dengan kelompok eksperimen didapatkan Fh;(ung = 15,93 sedangkan 
Ftabei dengan dk = 42 dan a = 1% =7,27 serta a = 5% = 4,07, harga F0 hasil 
perhitungan berarti lebih besar dari harga F, baik berdasarkan taraf signifikan 5% (p 
< 0,05 atau p = 0,05) maupun 1% (p < 0,01 atau p = 0,01). Maka F0 yang diperoleh 
signifikan. Dari perhitungan SPSS nilai P Kelompok eksperimen 0,001, dengan 
demikian jika di bandingkan dengan a = 0.05 maka P < a, sehingga kesimpulan 
statistika yang diambil adalah Ha diterima dengan signifikan. Dengan demikian 
terdapat “Pengaruh Latihan Modifikasi Sirkuit (Cirucit Training) Terhadap Tingkat 
Kesegaran Jasmani Siswa Putra SMA Negeri 1 Inderalaya Utara Kabupaten Ogan

= 4,02 sedangkan ltaM = 1,67 denganhitung

= 4,02 > /wW(0 9sX42) = 1,67 serta dari uji Anavahitung

Kata kunci : 
jasmani siswa.

Latihan Modifikasi Sirkuit (circuit training), Tingkat kesegaran

xu



BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Dalam rangka menghadapi 

berkualitas. Pembentukan manusia berkualitas dapat dilakukan melalui pelaksanaan 

pendidikan jasmani dan olahraga, karena dengan pendidikan jasmani dan olahraga 

akan membuat tubuh sehat, bagian penting dari hidup sehat adalah kesegaran 

jasmani.

globalisasi diperlukan manusia yangera

Undang-undang RI Bab 1 pasal 1 no 10 Tahun 2005 tentang sistem 

keolahragaan nasional menyatakan bahwa olahraga pendidikan adalah pendidikan 

jasmani dan olahraga yang dilaksanakan sebagai bagian proses pendidikan yang 

dan berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian, 

keterampilan, kesehatan, dan kebugaran jasmani (http://www.kemenegpora.go.id). 

Pendidikan sebagai suatu proses pembinaan manusia yang berlangsung seumur 

hidup, pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan yang diajarkan di sekolah 

memiliki peranan sangat penting yaitu memberikan kesempatan kepada peserta didik

teratur

untuk terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, 

olahraga dan kesehatan yang terpilih yang dilakukan secara sistematis. Pembekalan 

pengalaman belajar itu diarahkan untuk membina pertumbuhan fisik dan 

pengembangan psikis yang lebih baik, sekaligus membentuk pola hidup sehat dan 

bugar sepanjang hayat (http://tegartia.wordpress.com/2009/ll/06/kurikulum-penias- 

dan-olahraga). Dengan terlaksananya proses pendidikan yang demikian maka 

diharapkan pembinaan olahraga untuk meningkatkan kesegaran jasmani siswa dapat 
tercapai dengan maksimal.

Karena pentingnya kesegaran jasmani itulah pendidikan jasmani merupakan 

bagian penting dari pembentukan manusia Indonesia seutuhnya ini sesuai dengan UU 

RI nomor 3 pasal 3 dan 4 Tahun 2005 tentang fungsi dan tujuan keolahragaan

1

http://www.kemenegpora.go.id
http://tegartia.wordpress.com/2009/ll/06/kurikulum-penias-dan-olahraga
http://tegartia.wordpress.com/2009/ll/06/kurikulum-penias-dan-olahraga
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nasional bahwa Keolahragaan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan 

jasmani, rohani, dan sosial serta membentuk watak dan kepribadian bangsa yang 

bermartabat. Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan 

dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, 

sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, 
mperkokoh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan 

bangsa. Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa kesegaran jasmani 

merupakan hal yang penting dalam hidup dan perlu pembinaan yang tepat.

Secara umum “kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk 

melakukan tugas pekeijaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti” 

(Depdiknas, 2002:1). Namun dalam kenyataan banyak orang yang belum memilki 

kesegaran jasmaninya, ini dicontohkan banyak para pelajar yang jatuh pingsan saat 

upacara bendera, para olahragawan/atlet pemula yang tidak sanggup mengikuti 

latihan disebabkan kelelahan dalam berlatih.

Latihan olahraga merupakan salah satu sarana yang dapat dimanfatkan untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani, karena dengan kesegaran jasmani yang baik 

membantu manusia untuk lebih produktif dalam menyelesaikan tugas-tugasnya, 

tetapi kenyataan di masyarakat berdasarkan pengamatan dan informasi yang peneliti 

dapatkan, banyak orang yang berpendapat bahwa latihan olahraga hanya buang- 

buang waktu, menyebabkan capek dan mengganggu prestasi belajar siswa, sehingga 

banyak orang tua dan guru yang melarang siswa untuk melakukan kegiatan olahraga.

Berdasarkan observasi yang peneliti lakukan secara langsung di SMA Negeri 

1 Inderalaya Utara, peneliti menemukan bahwa kesegaran jasmani siswanya kurang. 

Ini ditandai dengan selalu terdapatnya siswa yang jatuh pingsan saat mengikuti 

upacara bendera. Selain hal tersebut kurangnya waktu olahraga bagi siswa juga 

mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani, dengan kata lain waktu mereka terkuras 

untuk mengikuti pelajaran di kelas dengan tuntutan nilai akademik 

sehingga kesadaran berolahraga kurang. Padahal menurut Okpalinsyah (2008:51)

me

yang baik
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adanya hubungan yang signifikan antara tingkat kesegaran jasmani dengan hasil 

belajar siswa. Oleh karena itu peningkatan kesegaran jasmani sangat penting untuk 

menunjang prestasi belajar siswa.
Apalagi untuk sekolah yang berlabel unggulan seperti SMA Negeri 1 

Inderalaya Utara Kabupaten Ogan Ilir dimana para siswa mempunyai sedikit waktu 

untuk berolaharaga disebabkan jam sekolah yang panjang. Dengan demikian waktu 

belajar Penjas Orkes harus dilaksanakan dengan efektif oleh guru agar dapat 

mencapai tujuan pembelajaran yaitu meningkatkan kesegaran jasmani siswa. Dengan 

kesegaran jasmani yang baik maka akan dapat menunjang peningkatan prestasi 

akademik siswa.
Hals lain yang mempengaruhi kesegaran jasmani pada siswa SMA Negeri 1 

Inderalaya Utara adalah telah dihapuskannya hari “krida” yaitu hari dimana siswa 

bebas berolahraga sesuai hobinya yang dilakukan satu minggu satu kali, hal ini 

menambah kurangnya waktu olahraga siswa. Di sisi lain variasi dalam pembelajaran 

Penjaskes sangat penting guna meningkatkan kesegaran jasmani siswa.

Fenomena ini terjadi karena tingkat kesegaran jasmani seseorang itu lemah, 

lemahnya tingkat kesegaran jasmani ini disebabkan kurangnya kesadaran seseorang 

untuk berolahraga dan berlatih atau mungkin dalam latihan untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani para guru penjas atau pelatih olahraga kurang memiliki 

dalam melatih sehingga peserta didiknya merasa bosan dan mengalami kejenuhan 

dalam berlatih, oleh karena itu tujuan latihan atau proses pembelajaran untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani peserta didik tidak tercapai. Dengan demikian para 

guru pendidikan jasmani diharapkan memiliki pengetahuan, keterampilan dan
pengalaman yang memadai agar dapat mencapai suatu keberhasilan dalam mengajar dan 

melatih.

variasi

Circuit training adalah bentuk latihan kombinasi dari 

serempak, bisa berupa naik-turun tangga, lari kesamping, kebelakang, lompat
semua unsur fisik

secara
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dan sebagainya, bentuk-bentuk latihan biasanya disusun dalam bentuk lingkaran 

(Harsono, 1988:227).
Menurut penelitian yang ada, menjalankan Circuit training dapat 

menunjukkan peningkatan kapasitas paru-paru sebesar 4-8%. Kapasitas paru-paru 

tinggi biasa digunakan untuk menyatakan tingkat kebugaran seseorangyang
(http://id.wikipedia.org/wiki/Sirkuit_latihan).

Dengan pertimbangan-pertimbangan di atas, maka peneliti berkesimpulan 

bahwa perkembangan olahraga untuk meningkatkan kesegaran jasmani sangat 

diperlukan, serta perlu adanya suatu pedoman dan formula baru dalam 

melaksanakannya, seperti diperlukannya bentuk latihan bervariasi yang 

menyenangkan bagi para pelajar atau peserta didik agar dalam proses pembelajaran

pencapaian kesegaran jasmani dapat tercapai.

Banyaknya komponen dalam kesegaran jasmani inilah yang membuat penulis 

memilih latihan sirkuit (Circuit training) sebagai pilihan tepat dalam meningkatkan 

kesegaran jasmani para siswa atau peserta didik, dimana latihan sirkuit terdiri dari 

pos-pos dan pada pos-pos itu dapat diisi latihan-latihan yang mengarah pada 

komponen kesegaran jasmani namun dengan cara dan menggunakan peralatan yang 

dimodifikasi.

Dengan pernyataan yang dijelaskan di atas, peneliti akan mengadakan 

penelitian mengenai “Pengaruh Latihan Modifikasi Sirkuit (Cirucit Training) 

Terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putra S MA Negeri 1 Inderalaya Utara 

Kabupaten Ogan Ilir”.

1.2 Rumusan Masalah

Adakah Pengaruh Latihan Modifikasi Sirkuit (Cirucit Training) Terhadap 

Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putra SMA Negeri 1 Inderalaya Utara Kabupaten 

Ogan Ilir.

http://id.wikipedia.org/wiki/Sirkuit_latihan
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1.3 Batasan Masalah
Agar penelitian ini tidak menyimpang dari tujuan maka perlu pembatasan 

masalah. Penelitian ini hanya membatasi, Adakah Pengaruh Latihan Modifikasi 

Sirkuit (Cirucit Training) Terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putra SMA 

Negeri 1 Inderalaya Utara Kabupaten Ogan Ilir.

1.4 Tujuan Penelitian
Untuk mengetahui Pengaruh Latihan Modifikasi Sirkuit (Circuit Training) 

Terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putra SMA Negeri 1 Inderalaya Utara 

kabupaten Ogan Ilir.

1.5 Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat berguna :

1. Sebagai bahan masukan bagi para pendidik dan pembina olahraga dalam 

menentukan program latihan .

2. Bagi sekolah dan guru penjas penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan 

memperkaya model pembelajaran Penjaskes.

3. Untuk dapat dijadikan bahan acuan pada penelitian sejenis ataupun lanjutan.

4. Bagi peneliti sebagai syarat mendapatkan gelar Saijana Pendidikan Strata Satu.

1.6 Hipotesis

Secara ringkas hipotesis dalam statistik merupakan pernyataan statistik 

tentang parameter populasi sedangkan hipotesis dalam penelitian merupakan 

jawaban sementara terhadap rumusan masalah pada suatu penelitian (Sugiyono, 

2008:85). Penulis menyatakan adanya pengaruh latihan modifikasi sirkuit (circuit 

training) terhadap peningkatan kesegaran jasmani siswa.

L
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