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Abstract: This study aims to determine the effect of circuit training on aerobic
endurance (VO2 max) for the men's volley ball team at SMA Negeri 2 Kuok. This
research was carried out in the Field of SMA Negeri 2 Kuok, carried out in March-
August 2021. This study used one group, so this study used a one-group pretest-posttest
design approach. The population in this study amounted to 12 people consisting of the
male group. Sampling is determined by taking the entire population as a sample (total
sampling). The instrument of this study used the 15-minute running Balke test. The
analysis technique used t-test. Based on the t-test, the result is tcount of 2,381 with
ttable of 1,796, it is rejected, at the alpha level (0. 05. It can be concluded that there is
an effect of circuit training on the endurance of the men's volley ball team at SMA
Negeri 2 Kuok.
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Abstrak:Penelitian ini  bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan
Circuittraining terhadapdaya tahan aerobic (VO2 max) tim bola voli putra SMA Negeri
2 Kuok. Penelitian ini dilaksanakan di Lapangan SMA Negeri 2 Kuok, di laksanakan
pada Bulan Maret-Agustus 2021. Penelitian menggunakan satu kelompok maka
penelititan ini memakai pendekatan one-group pretest-posttest design. Populasi dalam
penelitian ini adalah berjumlah 12 orang yang terdiri dari kelompok putra. Pengambilan
sampel ditetapkan dengan mengambil seluruh populasi dijadikan sampel (total
sampling). Instrument penelitian ini menggunakan tes Balke lari 15 menit. Teknik
analisis menggunakan uji-t. Berdasarkan uji- t menghasilkan thiwung Sebesar 2,381
dengan tupe 1,796 maka ditolak, pada taraf alfa (0,05. Dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh latihan Sircuit trainingTerhadap Daya Tahan tim bola voli putra
SMA Negeri 2 Kuok. .

Kata Kunci: Latihan Circuit Training,Daya Tahan Vo2Maks, Bola Volly
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PENDAHULUAN

Bola voli sebagai salah satu cabang olahraga yang digemari oleh masyarakat
diharapkan mampu mewujudkan tujuan undang-undang sistem keolahragaan nasional.
Oleh sebab itu wajar keberadaan bola voli mendapat perhatian pemerintah, sehingga
selalu diupayakan prestasinya melalui pembelajaran dan latihan pada sekolah dan klub-
klub. Popularitas bola voli bukan hanya bagi masyarakat umum, namun juga menjadi
milik masyarakat intelektual, ini terbukti dengan banyaknya penulisan buku-buku dan
penelitian yang dilakukan para ilmuwan olahraga mengenai kepelatihan, pembinaan,
dan ilmu pendukung lain yang berkaitan dengan bola voli.

Peningkatan prestasi didukung oleh berbagai faktor seperti kondisi fisik, teknik,
taktik, mental, Syafruddin (2011:5). Namun demikian, kondisi fisik merupakan faktor
yang utama dalam pencapaian prestasi dalam olahraga. Begitu juga dalam cabang
bulutngkis, kondisi fisik adalah faktor utama. Kemampuan kondisi fisik yang prima
dalam permainan bola voli sangat berguna untuk mempraktekan teknik dan taktik.
Apalagi dalam permainan bola voli dibutuhkan kemampuan kondisi fisik yang optimal
untuk dapat bermain dalam game ke 5 jika hasil imbang 2-2.

Atlet yang memiliki kondisi fisik yang baik, akan lebih cepat pula menguasai
teknik-teknik gerakan yang diberikan dalam latihan. Karena latihan teknik, taktik dan
keterampilan akan mampu dilakukan secara maksimal meskipun harus mengulang suatu
gerakan atau suatu pola taktik tertentu atlet tersebut tidak akan cepat lelah kalau
memiliki kondisi fisik yang terlatih. Kemudian secara psikologis atlet yang memiliki
kondisi fisik yang baik juga merasa lebih percaya diri dan lebih siap dalam menghadapi
tantangan-tantangan latihan dan pertandingan.

Salah satu kondisi fisik yang penting dimiliki oleh seorang pemain bola voli
adalah daya tahan, (Khairuddin, 1999;90). Menurut Syafruddin (2011 : 141) “daya
tahan adalah kemampuan seseorang mengatasi kelelahan akibat melakukan kerja fisik
dan psikis dalam waktu lama”. Dengan daya tahan yang bagus pemain akan bisa
bermain optimal sepanjang pertandingan. Tinggi rendahnya kemampuan daya tahan
dapat juga dilihat dari tinggi rendahnya tingkat VO,max (Volume Oksigen Maximal)
yang mempengaruhi kemampuan fisik pemain.

Melihat kenyataan ini daya tahan perlu perhatian khusus dari pelatih agar
prestasi tidak semakin menurun. Pelatih harus tahu factor-faktor yang mempengaruhi
kemampuan daya tahan, agar dalam menyusun program latihan tidak salah buat. Banyak
faktor yang mempengaruhi kemampuan daya tahan seorang pemain bola voli. Ada
faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal yang mempengaruhi seperti paru-
paru sebagai organ yang menyediakan oksigen, kualitas darah (hemoglobin) yang akan
mengikat oksigen dan membawanya keseluruh tubuh, jantung sebagai organ yang
memompa darah keseluruh tubuh, pembuluh darah (sirkulasi) yang akan menyalurkan
darah keseluruh tubuh dan otot rangka sebagai salah satu organ tubuh yang akan
memakai oksigen untuk proses oksidasi bahan makanan sehingga menghasilkan energi.
Apabila salah satu dari beberapa komponen tersebut kapasitasnya rendah, maka akan
mempengaruhi tingkat VO2max karena masing-masing komponen tersebut saling
mendukung satu dengan yang lainnya.

Circuit training adalah suatu latihan dengan cara regu dikelompok-
kelokmpokkan dan setiap kelompok melakukan satu bgentuk latihan. Pada waktu yang
telah ditetapkan kelompok-kelompok itu bgerganti tempat. Cara ini dilakukan dengan
membagi ke dalam 6-15pos (station), (Soekarrman, 1997:138). Dari penjelasan di atas,
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bahwa metode circuit training bahwa suatu circuit training yang meliputi 12 station
akan memuat 48 orang (4 orang setiap station) yang bgerlatih sekaligus dan terus
menerus. Setiap station harus dibgeri nomor, berikut ilustrasi gerak dan prosedur
latihan yang ditempel pada dindingnya.

Berdasarkan observasi peneliti di lapangan, bahwa Tim voli putraSMA Negeri 2
Kuok belum memiliki daya tahan yang baik. Hal ini terlihat dari latihan yang dilakukan
setiap minggunya maupun pertandingan yang sudah beberapa kali dilakukan. Hal ini
terlihat cepat lelahnya atlet dalam melakukan latihan dan pertandingan sehingga latihan
kurang maksimal, tidak leluasa atau tidak cepatnya atlet bergerak dan berpindah tempat
dikarenakan kelelahan yang berlebihan sehingga gerakan kurang maksimal, begitu juga
dengan pukulan ynag diberikan juga kurang maksimal, sehingga dengan sangat mudah
bisa dikalahkan oleh lawannya. Hal iu terlihat pada saat game sudah 2 sama, sehingga 1
game penentu untuk kemenangan, sehingga kalah dikarenankan sudah tidak ada daya
tahan lagi. Idealnya daa tahan untuk seorang pemain bola voli adalah bisa
mempertahankan teknik permainan nya sampai game akhir, apalagi jika sampai 5 game,
di ama sangat membutuhkan daya tahan yang lebih. Untuk mengatasi masalah tersebut
maka diberikan perlakuan, yang mana perlakuan tersebut dalam bentuk latihan.

Berdasarkan hal di atas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan
judul Pengaruh Latihan Circuit Training Terhadap Daya Tahanaerobic (VO2 max) tim
bola voli putra SMA Negeri 2 Kuok. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan Circuittraining terhadapdaya tahan aerobic (VO2 max) tim bola voli
putra SMA Negeri 2 Kuok.

Penelitian terdahulu yang sudah pernah melakukan penelitian yang sama
mendapatkan hasil dari penelitian ini, seperti penelitian fatkurrahman (2020:8-16)
mendapatkan hasil bahwa latihan sircuit training memberikan pengaruh terhadap daya
tahan. Hasil pengukuran baik itu pretest maupun postest menunjukkan erubahan yang
signifikan. Kemudian ketika dibandingkan dengan latihan interval training uga
mendapatkan hasil yang bagus, seperti jurnal Rika Evi 2018 bahwa latihan interval
training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap daya tahan pemain voli. Hal
yang senaa juga di dapat dari jurnal Ifat Fajarudin, 2016 bahwa untuk meningkatkan
daya tahan Vo2Max perlu dilakukan latiahan salah satunya latihan sircuit training.

Berdasarkan hal di atas peneliti ingin melihat apakah terdapat pengaruh latihan
sircuit training terdapat daya tahan pemain voli. Dari bebrapa jurnal yang di kaji
mendapatkan pengaruh yang signifikan latihan sircuit terhadap daya tahan. Dengan
permasalahan yang terjadi dilapangan dan dengan teori yang ada mengiringi peneliti
untuk ingin mendapatkan jawaban dari apa yang akan teliti dari permasalahan yang
terjadi dilapangan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini dilaksanakan di Lapangan SMA Negeri 2 Kuok, di laksanakan pada
Bulan Maret-Agustus 2021. Penelitian menggunakan satu kelompok maka penelititan
ini memakai pendekatan one-group pretest-posttest design. Pada desain ini terdapat
pretest sebelum diberikan perlakuan. Dengan demikian hasil perlakuan dapat diketahui
lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan keadaan sebelum diberikan
perlakuan Sugiyono (2013:74). Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemain
bola voli putra SMA Negeri 2 Kuok yang berjumlah 12 orang. Jenis data dalam
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penelitian ini adalah data primer. Data primer yaitu data yang dapat dikumpulkan secara
langsung oleh peneliti saat melakukan pengukuran dayatahan sedangkan data sekunder
diambil dari pelatih bola voli putra SMA Negeri 2 Kuok. Sumber data dalam penelitian
ini adalah pemain SMA Negeri 2 Kuok. Pemain di sini adalah pemain yang sering
mewakili sekolah pada saat pertandingan. Instrument penelitian ini menggunakan tes
Balke (Vo2Max, lari 15 menit).

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Data yang diperoleh sebagai hasil penelitian adalah data kualitas melalui test
sebelum dan sesudah perlakuan latihan Sircuit trainingterhadap daya tahan aerobic
(VO2 max) tim bola voli putra SMA Negeri 2 Kuok. Variabel-variabel yang ada pada
penelitian ini yaitu latihan Sircuit trainingyang dilambangkan dengan X sebagai
variabel bebas, sedangkan dengan daya tahan dilambangkan dengan Y sebagai variabel
terikat.

1. Hasil Pree-test Lari 15 menit

Setelah dilakukan test Lari 15 menit sebelum dilaksanakan metode latihan
Sircuit trainingmaka didapat data awal dengan perincian dalam Analisis Hasil Pree-test
Lari 15 menit pada table 1 sebagai berikut:

Tabel 1. Analisis Pree-test Lari 15 menit

No Data Statistik Pree-test

1 Sampel 12

2 Mean 31,21

3 Std. Deviation 1,38

4 Variance 1,89

5 Minimum 28,77
6 Maximum 32,78

7 Sum 374,21

Dari tabel Analisis Pree-test Lari 15 menit di atas dapat dijelaskan bahwa pree-
test hasil lari 15 menitsebagai berikut: skor tertinggi 32,78, skor terendah 28,77, dengan
mean 31,21, standar deviasi 1,38, dan varian 1,89. Analisis data yang tertuang dalam
Distribusi frekuensi sebagai berikut:
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Table 2. distribusi frekuensi Data Pree-test Lari 15 menit

Nilai Kelas Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif
28,77-29,65 3 25
29,66-30,54 1 8,33
30,55-31,43 2 16,67
31,44-32,32 3 25
32,33-33,21 3 25

Jumlah 12 100%0

Berdasarkan data distribusi frekuensi di atas, dari 12 orang sampel ternyata
sebanyak 3 orang sampel (25%) memiliki hasil daya tahan dengan rentangan nilai kelas
sircuit 28,77-29,65 dengan kategori cukup, selanjutnya ada sebanyak 1 orang sampel
(8,33%) memiliki daya tahan dengan nilai kelas sircuit 29,66-30,54 dengan kategori
cukup, dan sebanyak 2 orang sampel (16,67%) memiliki hasil daya tahan dengan nilai
kelas sircuit 30,55 dengan kategori cukup, sebanyak 3 orang sampel (25%) memiliki
hasil daya tahan dengan nilai kelas sircuit 31,44-32,32 dengan kategori cukup, dan 3
orang sampel (25%) memiliki hasil daya tahan dengan nilai kelas sircuit 32,33-33,21
dengan kategori cukup. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram data hasil
pretest lari 15 menit berikut:

4 )

Gambar 1. Histogram Data Pree-test Lari 15 menit

2. Hasil Post-test Lari 15 menit

Setelah dilakukan test daya tahan dan diterapkan perlakuan latihan sircuit
training maka didapat data akhir dengan perincian dalam Analisis Hasil Post-test lari
15 menit pada table 3 sebagai berikut :
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Tabel 3. Analisis Hasil Post-test Lari 15 menit

No Data Statistik Post-test

1 Sampel 12

2 Mean 34,25
3 Std. Deviation 2,24

4 Variance 5,18

5 Minimum 29,92
6 Maximum 37,94
7 Sum 410,99

Dari tabel Analisis Hasil diatas dapat disimpulkan bahwa hasil post-test lari 15
menit sebagai berikut : skor tertinggi 37,94, skor terendah 29,92, dengan mean 34,25,
standar deviasi 2,24, dan varian 5,18 Analisis data yang tertuang dalam Distribusi
frekuensi sebagai berikut:

Table 4. Distribusi frekuensiData Post-test Lari 15 menit

Nilai Kelas Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif
29,92-31,68 1 8,33
31,69-33,45 3 25
33,46-35,22 4 33,33
35,23-36,99 3 25
37,00-38,76 1 8,33

Jumlah 12 100%

Berdasarkan data distribusi frekuensi di atas, persentasi dari 12 orang sampel
ternyata sebanyak 1 orang sampel (8,33%) memiliki hasil daya tahan dengan nilai kelas
sircuit 29,92-31,68 dengan kategori cukup, kemudian sebanyak 3 orang sampel (25%)
memiliki daya tahan dengan nilai kelas sircuit 31,69-33,45 dengan kategori cukup, dan
sebanyak 4 orang sampel (33,33%) memiliki daya tahandengan nilai kelas sircuit 33,46-
35,22 dengan kategori baik, sebanyak 3 orang sampel (25%) memiliki daya
tahandengan nilai kelas sircuit 35,23-36,99 dengan kategori baik, dan sebanyak 1 orang
sampel (8,33%) memiliki daya tahandengan nilai kelas sircuit 37,00-38,76 dengan
kategori baik. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram post test lari 15 menit
berikut:
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Gambar 2. Histogram Data Post-test Lari 15 menit
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
yang digunakan penguji yaitu uji normalitas. Uji normalitas dilakukan dengan uji
lilliefors dengan taraf signifikan 0,05 dengan hasil dari pengujian persyaratan sebagai
berikut :

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

Tabel 5. Uji Normalitas Data Hasil Lari 15 menit

Variabel I—Hitung Lrabel
Hasil pree-test lari 15 menit 0,133 0,242
Hasil post-test lari 15 menit 0,123 0,242

Dari tabel 5 diatas terlihat bahwa data hasil pree-test lari 15 menit setelah
dilakukan perhitungan menghasilkan Lniwung Sebesar 0,133 dan Line Sebesar 0,242.  Ini
berarti Lniwng lebih kecil dari Lipe. Dapat disimpulkan penyebaran data hasil lari 15
menit adalah berdistribusi normal. Untuk pengujian data hasil lari 15 menit post-test
menghasilkan Liiwng0,123 lebih kecil dari Liper Sebesar 0,242. Maka dapat diambil
kesimpulan bahwa penyebaran data hasil lari 15 menit post-test adalah berdistribusi
normal.
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Uji Hipotesis

Hipotesis yang diuji dalam penelitian ini adalah Terdapat pengaruh latihan sircuit
training (X) Terhadap daya tahan () tim bola voli putra SMA Negeri 2 Kuok. Data
yang diperoleh dianalisis secara deskriptif, maka selanjutnya dilakukan pengujian
hipotesis penelitian yang telah diajukan sesuai masalah yaitu: “terdapat pengaruh latihan
sircuit training (X) yang berpengaruh dengan terhadap daya tahan (). Berdasarkan
analisis uji t menghasilkan thiwng Sebesar 2,381 dan tuper Sebesar 1,796. Berarti thiwung™>
traver. Dapat disimpulkan bahwa Ha diterima.

Dari hasil analisis diatas dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan
sircuit training (X) Terhadap daya tahan (YY) tim bola voli putra SMA Negeri 2 Kuok.
pada taraf alfa (o) 0,05 dengan tingkat kepercayaan 95%.

Pembahasan

Dari hasil penelitian sampai pengolahan data setelah dilaksanakan penelitian
yang diawali dari pengambilan data hingga pada pengolahan data yang akhirnya
dijadikan patokan sebagai pembahasan hasil penelitian sebagai berikut : terdapat
pengaruh latihan pengaruh latihan sircuit training (X) Terhadap daya tahan (Y) Pada
tim bola voli putra SMA Negeri 2 Kuok, ini menunjukkan terdapat pengaruh antara dua
variabel tersebut diatas. Pengujian hipotesis yang menunjukan terdapat pengaruh
latihan pengaruh latihan sircuit training (X) Terhadap daya tahan (YY) Pada tim bola voli
putra SMA Negeri 2 Kuok, ini menggambarkan bahwa daya tahanberpengaruh dengan
menggunakan latihan sircuit training secara statistik.

Jadi dengan adanya pola latihan sircuit training yang diterapkan pada tim bola
voli putra SMA Negeri 2 Kuok, maka ada peningkatan terhadap daya tahan atlet
wapaupun hanya kecil. Artinya setiap latihan yang dilakukan tentu mengharapkan
peningkatan terhadap hasil yang dicapai. Latihan merupakan proses yang berulang dan
meningkatkan potensi dalam rangka mencapai prestasi yang maksimum.

Berdasarkan uji- t menghasilkan thiwng Sebesar 2,381 dengan tepe 1,796 maka H,
diterima, pada taraf alfa (a) 0,05. Dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan
pengaruh latihan sircuit training terhadap daya tahan Pada tim bola voli putra SMA
Negeri 2 Kuok.

Berdasarkan hasil di atas jelas bahwa salah satu yang dapat meningkatkan hasil
daya tahan adalah latihan sircuit training. latihan ini merupakan salah satu bentuk
latihan yang digunakan oleh peneliti, akan tetapi masih banyak lagi bentuk-bentuk
latihan yang dapat meningkatkan daya tahan. seperti yang sudah dijelaskan pada latar
belakang masalah seperti interval training salah satunya. Peneliti juga menjelaskan
bahwa latihan yang dilakukan benar-benar dilaksanakan oleh peneliti sesuai dengan
program latihan yang sudah disiapkan. kelemahan yang terjadi pada peneliti adalah
tidak bisanya mengontrol apa yang dilakukan oleh atlet setelah melakukan penelitian
dengan peneliti.

Berdasarkan permasalahan dari peneliti dapatkan, dan berdasarkan teori yang ada
dengan mendapatkan beberapa jurnal, bahwa terdapat pengaruh latihan sircuit training
terhadap daya tahan pemain. Seperti seperti penelitian fatkurrahman (2020:8-16)
mendapatkan hasil bahwa latihan sircuit training memberikan pengaruh terhadap daya
tahan. Hasil pengukuran baik itu pretest maupun postest menunjukkan erubahan yang
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signifikan. Kemudian ketika dibandingkan dengan latihan interval training uga
mendapatkan hasil yang bagus, Hal yang senaa juga di dapat dari jurnal Ifat Fajarudin,
2016 bahwa untuk meningkatkan daya tahan Vo2Max perlu dilakukan latiahan salah
satunya latihan sircuit training.

Dari hasil penelitian yang diperoleh, dan dibandingkan dengan teori dari jurnal
yang sudah ada, jelas bahwa untuk mendapatkan data tahan yang baik perlu dilakukan
beberapa latihan untuk menunjang daya tahan pemain. Salah satunya adalah latihan
sirciuit tarining. Banyak bentuk latihan yang dapat meningkatkan daya tahan salah
satunya adalah interval training sperti jurnal Rika Evi 2018 bahwa latihan interval
training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap daya tahan pemain voli. Untuk
peneliti selanjutnya dapat menggunakan latihan sircuit untuk mendapatkan dayatahan
yang baik.

SIMPULAN DAN REKOMENDASI
Simpulan

Berdasarkan uji- t menghasilkan thiwng sebesar 2,381 dengan tipe 1,796 maka
ditolak, pada taraf alfa (0,05. Dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan
Sircuit trainingTerhadap Daya Tahan tim bola voli putra SMA Negeri 2 Kuok. .

Rekomendasi

Rekomendasi yang mungkin dapat berguna dalam upaya meningkatkan daya
tahan adalah:

1. Bagi peneliti, sebagai masukan penelitian lanjutan dalam rangka pengembangan
ilmu dalam bidang pendidikan Olahraga, dan penelitian yang bermaksud
melanjutkan dan mengembangkan penelitian ini.

2. Kepada para pelatih agar dapat menerapkan metode latihan dengan menggunakan
sircuit training agar lebih efektif dalam meningkatkan daya tahan, tanpa
mengabaikan bentuk latihan yang lain

3. Bagi pembaca, penelitian ini bermanfaat sebagai bahan masukan dalam menyusun
strategi latihan dalam olahraga yang mampu meningkatkan penguasaan teknik
olahraga dikalangan atlet.

4. Diharapkan bagi mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga Universitas Riau
menjadi pendorong penguasaan teknik yang lebih baik, sehingga kualitas kondisi
fisik juga semakin baik.
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