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Abstract. Issues raised in this research is the player often exhausted in the
running after a ball or chase opponents, in a tournament or a test match, the team
always defeat is because the durability of the players who have not been so good, most
of the players can not finish the game 2x45 minutes consequently, the players had
cramps and unusual resume the game. Form of research with experimental
(Experimental), with a population of soccer player SMP 29 Pekanbaru, the data in this
study is the entire population of 16 people. The instruments are made in the study is a
test run of 2.4 km, which aims to measure the durability. After the data is processed
with statistical, normality test to test the extent signifikat lilifor 0,05a. The hypothesis is
the effect of exercise circuit training (circuit training) against resistance. Based on t test
analysis produces T calculated at 7,77 and amounted to 1,764 T table T Mean
arithmetic> T table. Based on the analysis of statistical data, then the data is normal.
Thus the effects of exercise circuit training (circuit training) against the football team
durability SMP 29 Pekanbaru
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Abstrak : Permasalahan yang diangkat dalam penelitian ini adalah pemain sering kali
kelelahan dalam berlari mengejar bola maupun mengejar lawan, dalam mengikuti turnamen
ataupun laga uji coba, tim selalu mengalami kekalahan ini dikarenakan daya tahan pemain yang
belum begitu bagus, sebagian para pemain tidak bisa menyelesaikan pertandingan 2x45 menit
akibatnya, pemain mengalami kram dan tidak biasa melanjutkan permainan.Bentuk. penelitian
dengan percobaan (Eksperimental), dengan populasi pemain sepakbola SMPN 29 Pekanbaru,
data dalam penelitian ini adalah seluruh populasi yang berjumlah 16 orang. Instrumen yang
dilakukan dalam penelitian adalah tes lari 2,4 km, yang bertujuan untuk mengukur daya tahan.
Setelah itu data diolah dengan statistic, untuk menguji normalitas dengan uji lilifor pada taraf
signifikat 0,05a.Hipotesis yang diajukan adalah pengaruh latihan circuit training (latihan
sirkuit) terhadap daya tahan. Berdasarkan analisis uji t menghasilkan T hitung sebesar 7,77 dan
T tabel sebesar 1,764 Berarti T hitung > T tabel. Berdasarkan analisis data statistik,maka data
tersebut normal. Dengan demikian pengaruh latihan circuit training (latihan sirkuit) terhadap
daya tahan tim sepakbola smpn 29 pekanbaru

Kata Kunci: pengaruh latihan circuit training (latihan sirkuit) terhadap daya tahan tim
sepakbola smpn 29 pekanbaru.
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PENDAHULUAN

Olahraga adalah bentuk kegiatan jasmani yang dilakukan secara intensif
dengan mengerahkan segala daya upaya guna meningkatkan prestasi seoptimal mungkin
dan suatu upaya untuk memenangkan pertandingan atau memperebutkan kejuaraan
suatu cabang olahraga. Sebagian negara yang maju mencoba meningkatkan prestasi
olahraganya untuk dapat berbicara dalam pertandingan-pertandingan olahraga.
Sebagaimana yang dikemukakan Sajoto (1995:1) tujuan manusia dalam berolahraga ada
4 yaitu : (@) Untuk Rekreasi yaitu mereka berolahraga hanya untuk mengisi waktu
senggang yang dilakukan dengan penuh kegembiraan. (b) Untuk tujuan pendidikan
yang dilakukan secara formal tujuannya guna mencapai sasaran pendidikan nasional
melalui kegiatan olahraga yang disusun melalui kurikulum. (c) Untuk mencapai tingkat
kesegaran jasmani dalam hal ini mulai dari berbagai bidang ilmu pengetahuan yang ada
kaitannya dengan manusia seperti pengetahuan, kedokteran, sosial, ekonomi,
lingkungan hidup dan lain-lain. (d) Untuk prestasi, dalam hal ini manusia sebagai objek
yang akan diolah prestasinya agar berkembang menjadi lebih baik, ditinjau secara lebih
dalam dan lebih terperinci. Tujuan dan sasaran olahraga indonesia dalam pembinaan
prestasi salah satunya agar olahraga di indonesia tidak hanya sekedar untuk kesegaran
jasmani dan rekreasi, namun haruslah melakukan pembinaan pada bakat yang dimiliki
mencapai prestasi yang maksimal. Pembinaan bakat tersebut harus dilakukan disetiap
daerah-daerah yang ada di indonesia untuk mencari atlit-atlit yang berkualitas untuk
diterjunkan dalam kompetisi nasional maupun internasional.

Olahraga adalah bentuk kegiatan jasmani yang dilakukan secara intensif dengan
mengerahkan segala daya upaya guna meningkatkan prestasi seoptimal mungkin dan
suatu upaya untuk memenangkan pertandingan atau memperebutkan kejuaraan suatu
cabang olahraga. Menurut feri kurniawan (2011:3) Olahraga merupakan satu-satunya
kegiatan yang mampu menyatukan semua komponen bangsa tanpa memandang suku,
ras maupun agama. Dan olahraga sangatlah penting bagi kehidupan manusia tidak
hanya menyehatkan bagi tubuh tetapi, olahraga sangat berperan dalam perkembangan
zaman dan telah membawa perubahan yang sangat besar di era modern ini.

Dalam undang-undang Republik Indonesia nomor 3 tahun 2005, tentang sistem
keolahragaan nasional (BAB VI, Pasal 20:11) menyatakan bahwa. 1) olahraga
dimaksudkan sebagai upaya untuk meningkatkan kemampuan dan potensi olahragawan
dalam rangka meningkatkan hargat dan martabat bangsa. 2) olahraga prestasi dilakukan
oleh setiap orang yang memiliki bakat, kemampuan, dan potensi untuk mencapai
prestasi. 3) olahraga prestasi dilaksanakan melalui proses pembinaan dan
pengembangan secara terencana,berjenjang dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu
pengetahuan dan teknologi keolahragaan. 4) pemerintah,pemerintah daerah, dan atau
masyarakat berkewajiban menyelengarakan, mengawasi, dan mengendalikan kegiatan
olahraga prestasi. 5) untuk memajukan olahraga prestasi,pemerintah, pemerintah daerah,
dan atau masyarakat dapat mengembangkan : perkumpulan olahraga pusat penelitian
dan mengembangkan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan, serta pembinaan
olahraga prestasi.

Salah satu cabang olahraga yang perlu mendapat peningkatan prestasi adalah
sepakbola. Menurut Ginanjar Atmasubrata (2011:78) Sepakbola adalah permainan yang
dimainkan oleh dua tim yang masing-masing beranggotakan 11 orang. Olahraga ini
sangat terkenal dan dimainkan 200 negara. Permainan sepakbola adalah bertujuan untuk
mencetak gol sebanyak-banyaknya dengan menggunakan kulit berukuran 27-28 inci.



Lapangan yang digunakan dalam permainan ini memiliki lebar 50-100 yard dan panjang
100-300 yard. Gawang tempat mencetak gol terletak dibagian ujung lapangan dengan
dibatasi jaring berukuran tinggi 8 kaki dan lebar 24 kaki.

Olahraga sepakbola ini sangat gampang dimainkan dan juga merupakan
olahraga yang praktis,olahraga ini sudah menjadi olahraga masyarakat karna semua
kalangan bisa memainkannya,permainan ini juga sangat mengasikan karna dimainkan
dalam bentuk tim sehingga terjadi kerja sama dan kekompakan dalam permainan.Dalam
permainan sepakbola salah satu kondisi fisik yang sangat berperan penting adalah
kecepatan.

Cabang olahraga yang membutuhkan kondisi fisik adalah sepak bola.. Sepakbola
merupakan suatu cabang olahraga yang mengkombinasikan gerakan-gerakan yang
dilakukan pada cabang olahraga lain. Sedangkan yang penting dalam sepak bola adalah
cara memainkan strategi dan taktik dalam permainan, namun demikian diperlukan juga
teknik dasar yang bagus untuk mencapai suatu bentuk permainan yang berkualitas.
Sepak bola adalah permainan yang menantang fisik dan mental. Didalam sepakbola
seorang pemain harus membutuhkan unsur kondisi fisik yang maksimal. Beberapa
komponen kondisi fisik di antaranya sebagai berikut : 1. Kekuatan (strength), 2. Daya
tahan (endurance), 3.Daya otot (muscular power), 4.Kecepatan (speed), 5.Daya lentur
(flexsibility), 6.Kelincahan (agility), 7.Koordinasi (coordination), 8.Keseimbangan
(balance), 9.Ketepatan (accuracy), 10. Reaksi (reaction) menurut sajoto (1995:8,9 dan
10).

Kondisi fisik adalah komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu
saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya. Artinya bahwa di dalam usaha
peningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan,
walaupun disana sini dilakukan dengan sistem prioritas sesuai keadaan atau status tiap
komponen itu dan untuk keperluan apa kedaan atau status yang dibutuhkan tersebut. Hal
ini akan menjadi jelas bila kita sampai pada masalah status kondisi fisik.

Salah satu kondisi fisik yang penting dimiliki oleh seorang pemain sepakbola
adalah daya tahan. Menurut Harsono(1988:155) daya tahan adalah keadaan atau kondisi
tubuh yang mampu untuk bekerja untuk waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan
yang berlebihan setelan menyelesaikan pekerjaan tersebut. Dengan daya tahan yang
bagus pemain akan bisa bermain optimal sepanjang pertandingan.

Daya tahan diartikan sebagai “kemampuan seseorang mengatasi kelelahan akibat
melakukan kerja fisik dan psikis dalam waktu yang lama” (Syafruddin,2011:141).
Menurut jonath dan krempel (1981) dalam bukunya konditionstraining mengemukakan
bahwa macam-macam daya tahan terdiri dari (1) daya tahan umum, dan (2) dayatahan
lokal. Daya tahan umum terbagi atas daya tahan aerobic umum dan daya tahan
anaerobic umum, kemudian daya tahan aerobic umum terbagi pula atas daya tahan
aerobic umum dinamis dan daya tahan aerobik umum statis, sedangkan daya tahan
anaerobik umum terdiri dari daya tahan anaerobic umum dinamis dan daya tahan
anaerobic umum statis.

Dari penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa daya tahan adalah salah satu
elemen kondisi fisik yang terpenting karena merupakan fondasi atau dasar untuk
pengembangan elemen kondisi fisik yang lain. Kemampuan daya tahan dibutuhkan
hampir dalam semua cabang olahraga yang memerlukan gerak fisik. Namun, ditinjau
secara khusus maka daya tahan dibutuhkan sesuai dengan karakteristik cabang
olahraganya. Setiap cabang olahraga memerlukan daya tahan yang berbeda satu sama



lain. Oleh sebab itu para ahli mengelompokkan daya tahan sesuai dengan tuntutan atau
kebutuhan olahraga

Pada saat melakukan observasi dilapangan selama PPL di SMPN 29 Pekanbaru,
terlihat bahwa tim sepakbola SMPN 29 Pekanbaru ini sering mengalami berbagai hal
diantaranya:1) pemain sering kali kelelahan dalam berlari mengejar bola maupun
mengejar lawan. 2) dalam mengikuti turnamen ataupun laga uji coba, tim selalu
mengalami kekalahan ini dikarenakan daya tahan pemain yang belum begitu bagus. 3)
sebagian para pemain tidak bisa menyelesaikan pertandingan 2x45 menit akibatnya,
pemain mengalami kram dan tidak biasa melanjutkan permainan. Pemain sepakbola
SMPN 29 Pekanbaru ini sudah termasuk tim yang bagus dari postur tubuh dan skill
individu pemain, h anya saja daya tahan yang kurang terlatih pada pemain ini. Oleh
karena itu peneliti berkomuniksi bersama pelatih tim ini untuk mencari latihan yang bisa
meningkatkan daya tahan pada pemain sepakbola SMPN 29 Pekanbaru.

Oleh sebab itu, maka peneliti akan menberikan latihan untuk meningkatkan daya
tahan  pemain  sepakbola SMPN 29 Pekanbaru. Adapun latihan yang dapat
meningkatkan daya tahan seorang pemain sepakbola adalah latihan sirkuit, interfal
training, fartlek, senam aerobic, berenang dan bersepeda menurut Suharjana (2013:63-
69).

Berdasarkan permasalahan diatas serta mengingat keterbatasan waktu dan biaya
pelaksanaan, maka penulis tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul
“Pengaruh latihan circuit training terhadap daya tahan tim sepakbola SMPN 29
Pekanbaru”

METODE PENELITIAN

Rancangan penelitian ini adalah preetest posttest one group design yang diawali
dengan melakukan preetest lari 2,4 km (suharjana, 2013:176). Setelah itu orang coba
diberikan program latihan circuit training (latihan sirkuit), selama 16 kali pertemuan.
Setelah diberikan latihan selama 16 kali pertemuan, maka dilakukan lari 2,4 km
(suharjana, 2013:176). Untuk melihat apakah ada peningkatan setelah melakukan
latihan LatihanCircuit Training terhadap daya tahan pada tim Sepakbola SMPN 29
Pekanbaru. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada rancangan sebagai berikut :

=+

Ket :

01 -preetest

X = perlakuan
0, =posttest

Populasi dalam penelitian ini adalah Pada Tim pada tim Sepakbola SMPN 29
Pekanbaru yang berjumlah 16 orang . Berhubung jumlah sampel hanya 16 orang, maka
penulis mengambil seluruh sampel dalam penelitian ini. Pengambilan sampel



ditetapkan dengan mengambil seluruh populasi dijadikan sampel (total sampling).
Teknik pengambilan sampel dengan cara sampling jenuh yaitu teknik penentuan sampel
bila semua anggota populasi digunakan sebagai sampel (Sugiyono, 2008:124).
Berdasarkan penentuan sampel diatas maka didapat sampel sebanyak 16 orang pemain
Sepakbola SMPN 29 Pekanbaru.

Data yang diinginkan dalam penelitian ini adalah dilakukan dua kali tes yaitu tes
awal (pree-test) tes Lari 2,4 km sebelum melakukan latihan circuit training (latihan
sirkuit) dan tes akhir (post-test) tes Lari 2,4 km setelah melakukan latihan circuit
training (latihan sirkuit) selama 16 kali pertemuan, dari bulan april 2016 sampai dengan
bulan mei 2016. Sampel berjumlah sebanyak 16 orang pemain Sepakbola SMPN 29
Pekanbaru.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Data yang diperoleh sebagai hasil penelitian adalah data kualitas melalui test
sebelum dan sesudah perlakuan Pengaruh latihan circuit training terhadap daya tahan
tim sepakbola SMPN 29 Pekanbaru. Variabel-variabel yang ada pada penelitian ini
yaitu latihan circuit training yang dilambangkan dengan X sebagai variabel bebas,
sedangkan dengan Daya tahan dilambangkan dengan Y sebagai variabel terikat.

Tabel 1. Analisis Pree-test lari 2,4 km Test

No Data Statistik Pree-test
1 Sampel 16
2 Rata-Rata 18,0375
3 Std. Deviation 0,78
4 Variance 0,61
5 Minimum 19,48
6 Maximum 16,56
7 288,6

Sum

Berdasarkan analisis terhadap data Pree-test lari 2,4 km diatas dapat disimpulkan
sebagai berikut: skor tertinggi 16,56, skor terendah 19,48, dengan Rata-Rata 18,0375,
standar deviasi 0,78, dan varian 0,61. Analisis data yang tertuang dalam Distribusi
frekuensi sebagai berikut:

Tabel 2. Nilai Interval Data Pree-test lari 2,4 km test

Nilai Interval Data Hasil Pree-test Ekspanding Dynamometer
Nilai Interval Frequency Frequency Comulative
19.48 - 18.92 1 6.25
18.91 - 18.32 5 31.25
18.31-17.72 3 18.75
17.71-17.12 5 31.75
17.11 - 16.59 2 125
jumlah sampel 16 100




Berdasarkan tabel frekuensi diatas hanya 1 orang (6.25) memperoleh kekuatan
dengan nilai interval 19.48 - 18.92, 5 orang (31.25) dengan nilai interval 18.91 — 18.32, 3
orang (18.75) dengan nilai interval 18.31 — 17.72, 5 orang (31.25) dengan nilai interval
17.71 - 17.12, 2 orang (12.5) dengan nilai interval 17.11 — 16.59.
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Gambar 1 Histogram Hasil lari 2,4 Test
1. Hasil Post-test lari 2,4 km test

Setelah dilakukan lari 2,4 km test sebelum dilaksanakan metode latihan circuit
training maka didapat data awal dengan perincian dalam Analisis Hasil Post-Test lari
2,4 km test sebagai berikut.

Tabel 3. Analisis Hasil Post-test Vertical Power Jump test.

No Data Statistik Post-Test
1 Sampel 16
2 Rata-Rata 17.983125
3 Std. Deviation 0.8
4 Variance 0.64
S Minimum 19.42
6 Maximum 16.47
7 Sum 287.73




Berdasarkan Analisis Hasil post-test lari 2,4 km test sebagai berikut : skor
tertinggi 16,47, skor terendah 19.42, dengan Rata-Rata 17,983125, standar deviasi 0,8,
dan varian 0,64 Analisis data yang tertuang dalam Distribusi frekuensi sebagai berikut:

Table 4. Nilai Interval Data Post-test lari 2,4 km Test

Nilai Interval Data Hasil Post-test lari 2,4 km
Nilai Interval Frequency Frequency Comulative
19.42 - 18.92 5 31.25
18.91 -18.41 1 6.25
18.4-17.9 4 25
17.8-17.3 4 25
17.2-16.7 2 12.5
jumlah sampel 16 100

Berdasarkan Table distribusi frekuensi diatas hanya 5 orang (31.25) memperoleh
kekuatan dengan nilai interval 19.42 — 18.92, 1 orang (6.25) memperoleh kekuatan
dengan nilai interval 18.91 — 18.41, 4 orang (25) memperoleh kekuatan dengan nilai
interval 18.4 — 17.9, 4 orang (25) memperoleh kekuatan dengan nilai interval 17.8 —
17.3, 2 orang (12,5) memperoleh kekuatan dengan nilai interval 17.2 — 16.7.
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Gambar 2. Histogram Hasil lari 2,4 km Test



Pengujian Persyaratan Analisis

Pengujian persyaratan analisis dimaksudkan untuk menguji asumsi awal yang
dijadikan dasar dalam menggunakan teknik analisis variansi.Asumsi adalah data yang
dianalisis dan diperoleh dari sampel yang mewakili populasi berdistribusi normal, dan
kelompok-kelompok yang dibandingkan berasal dari populasi yang homogen.Untuk itu
pengujian yang digunakan yaitu uji normalitas. Uji normalitas dilakukan dengan uji
lilliefors dengan taraf signifikan 0,05 dengan hasil dari pengujian persyaratan sebagai
berukut :

Uji normalitas dilakukan dengan uji Lilliefors, hasil uji normalitas terhadap
variabel penelitian yaitu latihan circuit training (X) daya tahan () dapat dilihat pada
table 5 sebagai berikut :

Dari tabel 5 dibawah, terlihat bahwa data hasil Pree-test lari 2,4 km setelah
dilakukan perhitungan menghasilkan Lhitung sebesar 0,136 dan Ltabel sebesar 0,213 Ini
berarti Lhitung lebih kecil dari Ltabel. Dapat disimpulkan penyebaran data hasil Pree-
test lari 2,4 km adalah berdistribusi normal. Untuk pengujian data hasil lari 2,4 km
post-test menghasilkan Lhitung 0,129 lebih kecil dari Ltabel sebesar 0,213. Maka dapat
diambil kesimpulan bahwa penyebaran data hasil lari 2,4 km Post-test adalah
berdistribusi normal.

Tabel 5. Uji Normalitas Data Hasil Lari 2,4 kmTest

Variabel L Hitung L Tabel Keterangan
Hasil Pree-test Lari 2,4 0.136 0,213 Normal
kmTest
Hasil Post-test Lari 2,4 0,129 0,213 Normal
kmTest

Uji Hipotesis
Hipotesis yang diuji dalam penelitian ini adalah :

HO :Terdapat pengaruh latihan circuit training (X) Terhadap daya tahan ()
Pada Tim Sepakbola SMPN 29 Pekanbaru.

Data yang diperoleh dianalisis secara deskriptif, maka selanjutnya dilakukan
pengujian hipotesis penelitian yang telah diajukan sesuai masalah yaitu: “terdapat
pengaruh latihan Circuit Training (X) yang signifikan dengan Hasil Terhadap daya
tahan (). Berdasarkan analisis uji t menghasilkan tHitung sebesar 7,77 dan tTabel
sebesar 1,764. Berarti t Hitung > t Tabel.Dapat disimpulkan bahwa HO ditolak dan
H1 diterima.

Dari hasil analisis diatas dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan latihan Circuit Training (X) Terhadap daya tahan (Y) Pada Tim
sepakbola smpn 29 pekanbaru. Pada taraf alfa (o) 0,05 dengan tingkat kepercayaan
95%.

tHitung tTabel Keterangan
Hasil analisis 7,77 1,764 Ho ditolak dan H1 diterima
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Pembahasan

Setelah dilaksanakan penelitian yang diawali dari pengambilan data hingga pada

pengolahan data yang akhirnya dijadikanpatokan sebagai pembahasan hasil penelitian
sebagai berikut :terdapat pengaruh latihan Circuit Training terhadap daya tahan Pada
Tim Sepakbola SMPN 29 Pekanbaru.
Latihan merupakan suatu proses yang dilakukan secara teratur guna mencapai tujuan
yang telah ditetapkan. Tujuan utama latihan dalam olahraga prestasi adalah untuk
mengembangkan kemampuan biomotorik ke standart yang paling tinggi, atau dalam arti
fisiologis atlet berusaha mencapai tujuan perbaikan sistem organisme dan fungsinya
untuk mengoptimalkan prestasi atau penampilan olahraganya.

Latihan Circuit Training adalah bentuk latihan dengan tujuan membangun kekuatan
dan kecepatan serta ketahanan otot melalui intensitas aerobik yang tinggi, sehingga
daya tahan kardiorespirasi juga menigkat. Latihn sirkuit adalah suatu bentuk atau model
atau metode dalam suatu program latihan terdiri dari beberapa stasiun atau pos dan
setiap station seorang atlet melakukan jenis latihan yang telah ditentukan. Satu sirkuit
latihan dikatakan selesai, apabila seorang atlet telah menyelesaikan latihan di semua pos
sesuai dengan sosis yang telah ditetapkan. Latihan sirkuit biasanya satu sirkuit ada 6
sampai 15 pos, berlangsung selama 10-12 menit. Istirahat dari stasiun ke lainya 15-20
detik.

Dari hasil diatas, jelas bahwa perbedaan latihan daya tahan sebelum dan sesudah
melakukan latihan Circuit Training nampak jelas peningkatan

Berdasarkan hasil diatas, jelas bahwa latihan yang baik dapat meningkatkan
kemampuan kondisi fisik yang diinginkan seperti daya tahan. Circuit training adalah
salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan daya tahan.

Agar tercapai tujuan dari latihan circuit training diperlukan suatu program latihan
yang tepat, untuk itu perlu disusun program latihan dengan dosis latihan yang tepat
dengan mempertimbangkan prinsip-prinsip.Dengan latihan berbeban secara teratur,
continiu dan terprogram akan memberikan pengaruh daya tahan yang baik.

SIMPULAN DAN REKOMENDASI

Kesimpulan

Berdasarkan uji- t menghasilkan thitung Sebesar 7.77 dengan ttabel 1.764 maka Ha
ditolak, pada taraf alfa (a) 0.05. dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan
Circuit Training (latihan sirkuit) terhadap daya tahan pada tim sepakbola SMPN 29
Pekanbaru.

Berdasarkan hasil penelitian di atas, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat
pengaruh latihan Circuit training (latihan sirkuit) terhadap daya tahan pada tim
sepakbola SMPN 29 Pekanbaru, artinya latihan Circuit training (latihan sirkuit) dapat
digunakan untuk peningkatan daya tahan.
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Rekomendasi

Berdasarkan kesimpulan penelitian ini penulis dapat memberikan saran kepada
pembaca sebagai berikut :

1.  Diharapkan agar penelitian ini bermanfaat sebagai bahan masukkan dalam
menyusun strategi latihan dalam olahraga yang mampu meningkatkan penguasaan
teknik olahraga di kalangan para siswa.

2.  Diharapkan bagi Tim Sepakbola SMPN 29 Pekanbaru, agar lebih kreatif menggali
dan mengembangkan metode pembelajaran yang lebih efektif dan efisien.

3. Tidak menutup kemungkinan bagi peneliti lain untuk mengadakan penelitian yang
bertema sama dengan sampel lain..

4.  Bagi peneliti yang sejenis, hasil ini dapat dijadikan sebagai pembanding.

5. Untuk melatih daya tahan yang diperlukan pada cabang olahraga yang
memerlukan daya tahan pada tim sepakbola SMPN 29 Pekanbaru.disarankan
menggunakan latihan Circuit training.

6.  Diharapkan untuk penelitian selanjutnya agar tingkat keberartian penelitian lebih
terjaga. Disarankan mencantumkan validitas dan reabilitas alat ukur.
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