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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Circuit Training Terhadap 
Peningkatan Daya Tahan (V02Max) pada Siswa Putra Kelas VII di SMP Negeri 2 
Inderalaya Utara Dalam penelitian ini permasalahan yang ingin dilihat adalah 
apakah latihan Circuit Training dapat berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 
Daya Tahan (V02Max) pada siswa putra kelas VII di SMP Negeri 2 Inderalaya 
Utara?. Tujuan penelitian ini adalah untuk membuktikan pengaruh latihan Circuit 
Training terhadap peningkatan Daya Tahan (V02Max) pada siswa putra kelas VII di 
SMP Negeri 2 Inderalaya Utara.

Metode yang digunakan adalah metode eksperimen mumi (true eksperimental 
research). Dalam penelitian ini, yang menjadi populasi adalah semua siswa putra 
kelas VII di SMP Negeri 2 Inderalaya Utara yang berjumlah 32 siswa, dengan jumlah 
sampel 32 siswa dengan teknik pengambilan sampel jenuh yaitu seluruh populasi 
dijadikan sampel penelitian. Sampel melakukan pretest kemudian hasilnya 
dirangking berdasarkan yang terjauh hingga yang terdekat, dari hasil pretest sampel 
dibagi menjadi 2 dua kelompok dengan cara ordinal pairing, yaitu 16 siswa sebagai 
kelompok eksperimen dan 16 siswa sebagai kelompok kontrol. Kelompok 
eksperimen diberikan perlakuan berupa program latihan Circuit training selama 6 
minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu dengan intensitas 50% dari 
kemampuan maksimal, sedangkan kelompok kontrol tidak diberikan program latihan.

Setelah dilakukan pretest dan posttest terhadap kedua kelompok, diketahui 
terdapat peningkatan rata-rata dengan menggunakan rumus n-gain yaitu untuk 
kelompok eksperimen terjadi peningkatan sebesar 0,2556 (25,56%) dari 29,69 
menjadi 31,83, sedangkan kelompok kontrol terjadi peningkatan sebesar 0,1472 
(14,72%) dari 29,52 menjadi 30,68. Berdasarkan analisis data menggunakan statistik 
“uji t” dengan dk = 30 dan taraf signifikan 95% (a = 0,05) didapatkan t hitung = 
7,5469 > t0.95(3o)= 1>70, dengan demikian hipotesis alternatif Ha diterima yang 

menyatakan ada Pengaruh Signifikan Latihan Circuit Training Terhadap Peningkatan 
Daya Tahan (V02Max) Pada Siswa Putra Kelas VII Di SMP Negeri 2 Indralaya 
Utara.

Kata-kata kunci : Latihan, Circuit Training, dan Peningkatan Daya Tahan 
(V02Max)

xm
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BABI

PENDAHULUAN ^0*

.**
yf

1.1. Latar Belakang

Daya tahan (V02Max) merupakan suatu aspek penting yang harus 

dimiliki oleh setiap orang. Hal ini disebabkan daya tahan (V02Max) 

menunjukkan kemampuan seseorang untuk dapat menyelesaikan tugasnya 

sehari-hari baik sebagai siswa, mahasiswa, pegawai, maupun sebagai anggota 

masyarakat yang membutuhkan kerja fisik sangat tergantung pada daya tahan 

(V02Max) yang dimiliki. Latihan aerobik merupakan latihan daya tahan 

(V02Max) umum {general endurance) yang merupakan daya tahan jantung 

paru, agar seseorang dapat mempunyai daya tahan yang baik adalah dengan 

cara meningkatkan nilai V02Max. V02Max adalah maksimal konsumsi 

oksigen atau kapasitas aerobik individu tubuh untuk transportasi dan 

menggunakan oksigen selama latihan tambahan, yang mencerminkan 

kesegaran jasmani individu (Soekarman, 2005: 71).

Daya tahan (V02Max) adalah kemampuan tubuh untuk bekerja atau 

berlatih dalam waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan, 

daya tahan (V02Max) seseorang sangat menentukan kemampuan fisiknya 

dalam melaksanakan tugas sehari-hari. Kemampuan bekerja seseorang akan 

akan terhambat jika tidak mempunyai daya tahan (V02Max) yang baik 

(Kurdi, 2010: 7). Menurut keterangan guru penjaskes di SMP N 2 Indralaya

1
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Utara, daya tahan (V02Max) siswa di SMP N 2 Indralaya Utara belum
W ‘

mempunyai daya tahan (V02Max) yang baik, Itu dapat dilihat dari berbagai 

kegiatan olahraga yang dilakukan seperti lari mengelilingi lapangan dalam 2 

keliling sudah capek dan pada waktu belajar dikelas banyak yang mengantuk.

Circuit training ialah suatu jenis program latihan yang berinterval di 

latihan kekuatan digabungkan dengan latihan aerobik, juga 

menggabungkan manfaat dari kelenturan dan kekuatan fisik. “circuii” di sini 

berarti beberapa kelompok olahraga atau pos yang berada di area dan harus 

diselesaikan dengan cepat. Tiap peserta harus menyelesaikan satu pos dahulu 

sebelum ke pos lainnya Kedua komponen itu merupakan bagian terpenting 

dari kesegaran jasmani yaitu latihan aerobik untuk meningkatkan daya tahan 

jantung dan paru sedangkan kekuatan untuk melatih daya tahan otot

mana

(Wahjoedi, 2001:61).

Banyak cara yang dilakukan untuk dapat meningkatkan kesegaran 

jasmani siswa seperti penelitian yang telah dilakukan oleh (Saharuddin, 2001) 

yaitu meningkatkan daya tahan siswa SMP N 147 Surabaya melalui latihan 

aerobik intensif dengan persentase rata-rata peningkatan daya tahan sebesar 

15%. Instrumen tes yang digunakan adalah: Heart Rate Monitor. Peneliti 

tertarik menggunakan salah satu latihan untuk meningkatkan daya tahan 

(V02Max), latihan yang peneliti pilih adalah Latihan Sirkuit (Circuit 

Training). Peneliti tertarik untuk meningkatkan daya tahan (V02Max) dengan
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menggunakan Circuit training karena dalam Circuit training dapat 

meningkatkan daya tahan (V02Max) secara efektif karena pada setiap posnya 

mencakup latihan daya tahan (V02Max) yang bervariasi dan berinterval.

Dalam penelitian ini peneliti mengadakan penelitian kepada para siswa 

kelas VII di SMP N 2 Indralaya Utara. Peneliti juga melakukan observasi di 

SMP N 2 Indralaya Utara. Berdasarkan permasalahan yang diuraikan diatas 

maka, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh 

Latihan Circuit Training Terhadap Peningkatan daya tahan (V02Max) Pada

Siswa Putra Kelas VII di SMP N 2 Indralaya Utara”.

1.2. Masalah Penelitian

1.2.1. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat teridentifikasi 

masalah yaitu :“Apakah ada pengaruh latihan Circuit training terhadap 

peningkatan daya tahan (V02Max) pada siswa putra kelas VII di SMP N 2 

Indralaya Utara?”

1.2.2. Batasan Masalah

Berdasarkan Identifikasi Masalah di atas, agar penelitian ini tidak 

terlalu luas, maka penelitian ini hanya mengenai pengaruh latihan Circuit 

training terhadap peningkatan daya tahan (V02Max) pada siswa putra 

kelas VII di sekolah tersebut.
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1.2.3. Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah di atas maka dapat dirumuskan 

masalah sebagai berikut: “akan diketahui pengaruh latihan Circuit training 

terhadap peningkatan daya tahan (V02Max) pada siswa kelas VII di 

sekolah tersebut setelah dilakukan penelitian selama 6 minggu dan

frekuensi latihan 3 kali seminggu”.

1.3. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk:

“Membuktikan pengaruh latihan Circuit training terhadap peningkatan daya

tahan (V02Max) pada siswa putra kelas VII di SMP N 2 Indralaya Utara”.

1.4. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Sebagai pengalaman bagi peneliti dalam menulis karya ilmiah

2. Meningkatkan daya tahan (VC>2Max) bagi para siswa kelas VII di SMP N

2 Indralaya Utara

3. Sebagai bahan baca bagi peneliti berikutnya, guru, dan siswa untuk 

mengetahui sejauh mana peningkatan daya tahan (V02Max) para siswa 

setelah diberikan Circuit training.

4. Sebagai referensi bagi peneliti selanjutnya
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