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PENGARUH LATIHAN SIRKUIT TERHADAP KEBUGARAN JASMANI PADA 

SISWA S MA NEGERI 3 PALEMBANG

ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Sirkuit Terhadap Kebugaran Jasmani Pada 
Siswa S MA Negeri 3 Palembang”, Tujuan Penelitian ini yaitu untuk mengetahui 
pengaruh latihan sirkuit terhadap kebugaran jasmani pada siswa S MA Negeri 3 
Palembang. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen sungguhan, populasi pada 
penelitian ini siswa kelas XI SMA Negeri 3 Palembang tahun ajaran 2011-2012 yang 
beijumlah 60 siswa, sampel dalam penelitian ini terbagi menjadi 2 kelompok, yaitu 
kelompok eksperimen yang beijumlah 30 siswa dan kelompok kontrol yang beijumlah 30 
siswa. Kelompok eksperimen diberi latihan sirkuit selama 4 x 45 menit atau 2 kali 
pertemuan dengan intensitas latihan 50% - 60%, sedangkan kelompok kontrol tidak 
diberi perlakuan. Cara pengukuran data menggunakan Multistage fitness test / Bleef Test 
dalam mengukur tingkat kebugaran jasmani siswa dan data angket, data angket bertujuan 
untuk mengetahui faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani yang dimiliki 
oleh siswa, sehingga didapati dari hasil angket nilai rata-rata siswa yang memiliki faktor- 
faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani dengan kategori baik sebesar 75 %, 
sedangkan dengan kategori sedang 16 - 17 %, dan dengan kategori kurang 6-7 %. Bleef 
lesi digunakan untuk mengukur pretest dan postest. Teknik analisis data yang digunakan 
dengan t pada taraf signifikansi 5% untuk memenuhi asumsi hasil penelitian dilakukan uji 
normalitas. Analisis data dengan statistik uji “t” pada taraf signifikan 95% memunjukkan 
bahwa t hitung = 0,735 yang lebih kecil dari harga ttabei = 1,771. berdasarkan hasil tersebut 
dapat disimpulkan bahwa latihan sirkuit tidak berpengaruh terhadap kebugaran jasmani. 
Kata-kata Kunci: Latihan Sirkuit, Kebugaran Jasmani, Pretest, Postest, Angket
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BABI
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang
Kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan 

penyesuaian (adaptasi) terhadap pembebanan fiisk yang diberikan kepadanya (dan 

kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan. 

Kebugaran jasmani dapat diketahui dengan melihat kemampuan daya tahan aerobik 

yang dimiliki seseorang ('http://dianherlinawati.com/2010/04/04/kebugaran-iasmaru/).

Daya tahan aerobik merupakan salah satu komponen yang sangat penting 

dalam kegiatan olahraga, terutama cabang olahraga yang mengutamakan aktivitas 

fisik dalam waktu yang lama, bahkan pada cabang-cabang olahraga tertentu daya 

tahan aerobik merupakan faktor yang sangat utama untuk memenangkan suatu 

kompetisi, siapa yang memiliki daya tahan paling baik maka dapat dipastikan ia akan 

memenangkan kompetisi tersebut, seperti pada lari marathon. Berdasarkan 

pengamatan di lapangan masih banyak para guru atau pelatih kurang memperhatikan 

pentingnya daya tahan aerobik terutama pada cabang olahraga yang sebagian besar 

menggunakan aktivitas fisik, dalam melakukan latihan ada kecenderungan hanya 

* mengutamakan teknik dan taktik, sehinga pembelajaran yang dilakukan di lapangan 

kurang mementingkan latihan fisik yang berkaitan dengan daya tahan 

(http://ridhoml.blogspot.com/2009/01/metode-penembangan-dava-tahan.htmn.

Menurut Soekarman (1987: 70) 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.

Menurut hasil penelitian yang telah dilakukan terdapat pengaruh latihan 

sirkuit terhadap peningkatan daya tahan aerobik sebesar 4 - 8 % terbukti dengan 

peningkatan kapasitas paru-paru maksimum (V02 Max). dengan memiliki kapasitas

1

http://dianherlinawati.com/2010/04/04/kebugaran
http://ridhoml.blogspot.com/2009/01/metode-penembangan-dava-tahan.htmn
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paru-paru yang tinggi dapat digunakan untuk menyatakan tingkat kebugaran jasmani 

yang dimiliki seseorang fhttD://id.wilkipedia.org/wiki/Sirkuit latihan).

Berdasarkan hasil observasi langsung di SMA Negeri 3 Palembang yang 

dilakukan oleh peneliti pada saat siswa kelas XI mengikuti pelajaran pendidikan 

jasmani dan kesehatan terdapat siswa yang tidak mengikuti pelajaran jasmani dan 

kesehatan sampai selesai dengan alasan capek, siswa memilih duduk dan berdiri 

dibelakang melihat temannya mengikuti pelajaran, dapat dikatakan siswa tersebut 

belum memiliki kebugaran jasmani (dayatahan Aerobik) yang baik kurang lebih 10 % 

dari 30 orang siswa.
Berdasarkan data-data di atas dan hasil observasi di SMA Negeri 3 

Palembang, bahwa Latihan sirkuit kemungkinan bisa meningkatkan daya tahan 

aerobik siswa, dan peneliti tertarik untuk mengadakan penelitian tentang "Pengaruh 

Latihan Sirkuit Terhadap Kebugaran Jasmani Pada Siswa SMA Negeri 3 

Palembang”.

1.2. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas dapat di

identifikasi beberapa masalah sebagai berikut;

1.2.1. Masih banyak guru pendidikan jasmani dan kesehatan yang tidak 

menjelaskan kepada siswa bahwa pentingnya kebugaran jasmani bagi 
kesehatan.

1.2.2. Siswa belum memahami tentang fungsi kebugaran jasmani bagi tubuhnya, 

sehingga siswa mengikuti pelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan hanya 

sekedar ikut dan memperoleh nilai.

1.2.3. Masih banyak siswa yang malas mengikuti pelajaran pendidikan jasmani dan 

kesehatan karena menyebabkan berkeringat.
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Batasan Masalah
Penelitian ini memiliki batasan yang perlu dikembangkan agar penelitian ini 

tidak melebar dan agar mendapat kesepahaman penafsiran dalam penelitian ini. 

Penelitian ini hanya membahas aktifitas gerak (latihan sirkuit) yang berkaitan dengan 

dayatahan aerobik (kebugaran jasmani) pada siswa SMA Negeri 3 Palembang.

1.3.

1.4. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, maka permasalahan yang akan 

diteliti adalah apakah ada pengaruh latihan sirkuit terhadap peningkatan kebugaran 

jasmani pada siswa SMA Negeri 3 Palembang.

r'*

Tujuan Penelitian

Berdasarkan uraian permasalahan di atas, penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan sirkuit terhadap kebugaran jasmani pada siswa di SMA 

Negeri 3 Palembang.

1.5.

1.6. Manfaat Hasil Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi Guru 

Pendidikan Jasmani dan kesehatan agar dapat memperhatikan komponen-komponen 

fisik yang dapat meningkatkan hasil belajar pada siswa, terutama yang berhubungan 

kebugaran j amani dengan menggunakan latihan sirkuit, sebagai sumber pengetahuan 

bagi para pendidik dan pembina olahraga dalam menetukan program latihan, dan 

hasil penelitian ini juga dapat dijadikan bahan acuan apabila melakukan penelitian 

sejenis.
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