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ABSTRAK

Pemain sepak bola dituntut selalu bugar di setiap pertandingan. Latihan fisik perlu diprogramkan
agar kualitas kebugaran jasmani dari pemain lebih baik lagi. Salah satu latihan yang dapat
dilakukan adalah running circuit. Meningkatkan daya tahan kardiorespirasi merupakan tujuan
umum dalam latihan fisik, karena peningkatan daya tahan kardiorespirasi berhubungan dengan
kinerja atlet secara keseluruhan. Tujuan dari penelitian ini adalah menganalisa latihan running
circuit terhadap daya tahan kardiorespirasi pada pemain sepakbola. Jenis penelitian ini termasuk
penelitian eksperimen dan metode yang digunakan adalah One Group Posttest Only Design.
Seluruh 22 pemain PSCS Cilacap FC menjadi sampel dari penelitian ini. Peneliti menggunakan
instrumen tes berupa Beep Test untuk mengetahui prediksi kadar konsumsi oksigen maksimal
(VO2maks). Latihan running circuit yang diprogramkan menggunakan 3 pos yaitu shuttle run, lari
2,4 km, lari fartlek dengan interval. Hasil data menyatakan bahwa nilai signifikansi >0,05
menunjukkan latihan running circuit efektif dalam mencapai hasil optimal untuk daya tahan
kardiorespirasi ditinjau dari VO2maks. Signifikansi ditunjukkan dengan angka 0.261. Test value di
angka 51 (ml/kg/menit) sebagai ambang batas kriteria atas rata-rata pada norma VO2maks.
Kesimpulannya adalah latihan running circuit efektif dalam mencapai hasil optimal untuk daya
tahan kardiorespirasi ditinjau dari segi VO2maks-nya.
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PENDAHULUAN
Kita semua tahu, olahraga sepak bola
merupakan olahraga yang sangat kompetitif

dan di  kompetisi profesional jadwal
pertandingannya sangat padat. Ini memaksa
pemain untuk selalu bugar di setiap

pertandingan. Baik dan buruknya kondisi fisik
sangat berpengaruh pada pemain sepak bola
yang bertanding di lapangan. Latihan fisik
perlu diprogramkan agar kualitas kebugaran
jasmani dari pemain lebih baik lagi. Salah satu
latihan yang dapat dilakukan adalah running
circuit.

Berbeda dengan circuit training yang
latihannya yang melibatkan berbagai jenis
gerakan seperti lari cepat, lompat, squat, push-
up, dan gerakan tubuh lainnya dalam satu sesi
latihan yang terstruktur dan teratur, running
circuit hanya mengambil lari sebagai pos-pos
yang digubakan sebagai latihan running circuit.
Latihan ini bertujuan untuk meningkatkan daya
tahan kardiorespirasi dan meningkatkan
kapasitas VO2maks (de Mello et al., 2022).

Latihan ini memaksa tubuh untuk
mengambil lebih  banyak oksigen dan
mengeluarkan lebih banyak karbon dioksida,
sehingga memperkuat kapasitas paru-paru
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(Dolci et al., 2020). Peningkatan pengambilan
oksigen ini sejalan dengan meningkatnya
kinerja jantung. Dengan latihan tersebut,
denyut jantung dan volume darah yang
dipompa setiap kali jantung berkontraksi lebih
meningkat (Coates et al., 2023). Jantung
memompa darah yang banyak mengandung
oksigen dan diedarkan ke seluruh tubuh,
termasuk paru-paru.

Latihan dengan jenis aerobik (banyak
membutuhkan oksigen) dapat membantu
meningkatkan  konsumsi  oksigen  yang
maksimal masuk ke dalam paru-paru. Ini
disebut dengan VO2maks (VO2max) (Gao et
al., 2021). Latihan yang melibatkan daya tahan
kardiorespirasi  termasuk  latihan  yang
terstruktur dan teratur dengan beban progresif
dengan baik dapat membantu meningkatkan
VO2maks (kapasitas maksimal tubuh untuk
menggunakan oksigen selama latihan) (Hatle
et al., 2014). Inilah indikator seseorang dapat
dikatakan daya tahan kardiorespirasinya
kategori baik atau kurang.

Hasil dari sebuah latihan daya tahan
kardiorespirasi  berbeda-beda dari setiap
orang. Hasil yang bervariasi ini dikarenakan
tergantung pada faktor seperti intensitas
latihan, durasi, frekuensi, dan tingkat
kebugaran awal seseorang. Latihan yang
konsisten dan progresif yang terprogram,
teratur dan terukur adalah kunci untuk
mencapai peningkatan yang signifikan dalam
daya tahan kardiorespirasi (Hov et al., 2023).

Dalam permainan, pemain sepak bola
membutuhkan waktu 90 menit untuk bermain
di atas lapangan (terutama pemain yang tidak
diganti oleh pemain lain). Untuk itu, VO2maks
sangat berperan penting dalam kegiatan yang
berdurasi lama. Daya tahan kardiorespirasi
sebagai tolak ukur evaluasi seseorang bahwa
mereka telah mengkonsumsi oksigen pada
saat mengeluarkan kemampuan maksimal
dengan intensitas tinggi (Li et al., 2022).

Indikator seseorang memiliki tingkat
kebugaran kardiorespirasi yang lebih tinggi
adalah semakin tinggi nilai  VO2maks
seseorang, semakin efisien tubuhnya dalam
mengonsumsi oksigen (Ma et al., 2023).
Namun, ada beberapa faktor yang
mempengaruhi  VO2maks seseorang, yaitu
genetika, umur, jenis kelamin, status latihan,
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faktor lingkungan dan fisiologis (Wiecha et al.,
2023).
Pada faktor umur, seiring

bertambahnya usia terjadi penurunan massa
otot, elastisitas paru-paru, dan kapasitas
pompa jantung sehingga VO2maks mengalami
penurunan juga. Faktor gender mempengaruhi
VO2maks karena komposisi tubuh antara laki-
laki dengan perempuan berbeda (Molinari et
al, 2020). Faktor lingkungan dapat
mempengaruhi karena perbedaan ketinggian,
kelembapan, dan suhu. Semakin tinggi tempat,
semakin sedikit pasokan oksigen yang diterima
oleh  sistem  kardiorespirasi.  Otomatis,
VO2maks terganggu dan tidak terpenuhi
dengan baik. Faktor latihan adalah faktor
terpenting dalam proses peningkatan kualitas
sistem  kardiorespirasi.  Latihan  dengan
intensitas, interval, frekuensi, durasi dan
metode latihan yang tepat secara bertahap,
sistem kardiorespirasi akan merespon dan
beradaptasi dengan baik (Zouhal et al., 2024).

Meningkatkan daya tahan
kardiorespirasi merupakan tujuan umum dalam
latihan fisik, karena peningkatan daya tahan
kardiorespirasi berhubungan dengan kinerja
atlet secara keseluruhan. Latihan berintensitas
tinggi seperti latihan interval, latihan lari, dan
latihan sirkuit adalah metode yang bisa
digunakan untuk meningkatkan daya tahan
kardiorespirasi.

Dari penjelasan di atas, tujuan dari
peneliian ini adalah menganalisa latihan
running  circuit  terhadap daya tahan
kardiorespirasi pada pemain sepakbola.
Penelitian ini melibatkan pemain tim PSCS
Cilacap FC yang bermain di kasta Liga 2
Indonesia.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini oleh peneliti adalah penelitian
eksperimen. Penelitian  ini  hanya
menggunakan 1 kelompok coba dengan
metode One Group Posttest Only Design, yang
artinya kelompok coba hanya melakukan satu
tes yaitu post-test saja. Pemain sepak bola
PSCS Cilacap yang berjumlah 22 orang
menjadi populasi dalam penelitian ini. Semua
pemain berjenis kelamin laki-laki. Ke seluruh
22 pemain tersebut menjadi sampel dari
penelitian ini.
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Peneliti menggunakan instrumen tes
berupa Beep Test untuk mengetahui prediksi
kadar konsumsi oksigen maksimal (VO2maks)
sebagai representasi daya tahan
kardiorespirasi. VO2maks diukur dalam mililiter
oksigen per kilogram berat badan per menit
(ml/kg/menit). Berikut adalah norma penentuan
kriteria VO2maks.

Tabel 1. Norma VO2maks pada Laki-laki

-
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dilakukan selama 30 menit dengan frekuensi 3
kali latihan dalam seminggu. Perlakuan
dilaksanakan selama 2 bulan. Repetisi pada
perlakuan sebanyak 6 kali, dengan jumlah 6
set tiap sesinya. Perlakuan diberikan dalam
pengawasan sehingga progres dan pos-pos
yang diprogramkan tercapai semua. Hasil tes
daya tahan Kkardiorespirasi saat post-fest

dicatat oleh peneliti.

Perlakuan  dilakukan pada bulan
Agustus - September 2023. Post-test
dilaksanakan di Stadion Wijayakusuma. Hasil
yang diperoleh dianalisis dengan
menggunakan SPSS IBM 20.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 2. Hasil analisa data post-test daya
tahan kardiorespirasi

One-Sample Statistics

Umur
Kriteria 18-25  26-35  36-45
Sempurna >60 >56 >51
Baik 52-60 49-56  43-51
Atasrata-rata  47-51  43-48 39-42
Cukup 42-46  40-42  35-38
Bawah rata- 37-41 3539 31-34
rata
Kurang 30-36  30-34  26-30
Sangat <30 <30 <26
Kurang

Variabel yang diteliti dalam penelitian
ini adalah daya tahan kardiorespirasi dari
pemain PSCS Cilacap FC, berupa VO2maks
yang dilihat dari hasil post-test. Treatment atau
perlakuan yang dilakukan oleh pemain
sebelum post-test dilaksanakan adalah dengan
melakukan latihan running circuit. Latihan
running circuit  yang diprogramkan
menggunakan 3 pos yaitu shuttle run, lari 2,4
km, lari fartlek dengan interval. Kegiatan ini

M SD Std.
Error
Mean

VO2max 22 51.6727 2.73116 58228

Dari hasil analisis data post test di atas
(pada Tabel 2), diperoleh data mean sebesar
51.6727 dengan jumlah N sebesar 22. Data
diambil saat post-test saja. Penelitian ini
diberikan perlakuan hanya satu kelompok saja,
sesuai metode One Group Posttest Only
Design.

Tabel 3. Nilai signifikansi post test daya tahan kardiorespirasi

One-Sample Test

Test Value = 51

t df  Sig. (2- Mean 95% Confidence Interval of the
tailed) Difference Difference
Lower Upper
VO2max 1155 21 .261 67273 -.5382 1.8837

Hasil data Tabel 3 di atas menyatakan
bahwa nilai signifikansi >0,05 menunjukkan
latihan running circuit efektif dalam mencapai
hasil optimal untuk daya tahan kardiorespirasi

ditinjau dari VO2maks. Signifikansi ditunjukkan
dengan angka 0.261. Test value di angka 51
(ml/kg/menit) sebagai ambang batas kriteria
Atas rata-rata pada norma VO2maks (Tabel 3).
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Gambar 1. Diagram rata-rata perolehan tes

Gambar 1 di atas, menunjukkan bahwa,
hasil rata-rata daya tahan Kkardiorespirasi
ditinjau dari VO2maks pemain PSCS Cilacap
FC memperoleh hasil sebesar 51.6727. Dalam
norma VO2maks, pemain PSCS Cilacap FC
termasuk dalam kategori Di Atas rata-rata
(pada Tabel 1).

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui daya tahan kardiorespirasi setelah
diberi perlakuan latihan running circuit.
Program latihan running circuit termasuk
latihan yang dapat meningkatkan kinerja
VO2max ditinjau dari kapasitas aerobik
pemain. Detak jantung yang maksimal dengan
(HR) 90% dapat menghasilkan peningkatan
VO2maks yang signifikan setelah latihan
interval selama 3 bulan (Ahmeti et al., 2020).

Latihan running circuit merupakan
latihan yang efisien yang dapat meningkatkan
kebugaran kardiorespirasi pada usia remaja.
Peningkatan VO2max berlangsung terus
menerus dengan latihan hingga mencapai
heart rate (HR) 80% selama 30-60 menit
(Mann et al., 2014). Latihan yang terprogram
selama 8 minggu dengan melakukan empat
pengulangan pada HR maksimal 90-100%
selama 20 detik dengan waktu istirahat 10
detik, peningkatan VO2max dapat dilihat
secara signifikan (Kumar, 2023).

Dalam penelitian ini didapatkan bahwa
pemain sepakbola PSCS Cilacap FC
mempunyai rata-rata VO2maks sebesar 51

(ml/kg/menit). Ini berarti pemain masuk dalam
kategori di atas rata-rata setelah kategori
cukup. Jika dilihat pembahasan di atas,
pemain masih dalam dikatakan optimal.
Dengan program latihan yang berjalan dan
kompetisi yang masih berjalan, harapannya
VO2maks nya bisa ditingkatkan lebih baik
sehingga dapat masuk dalam kategori baik
maupun sempurna.

Latihan aerobik (aktivitas yang banyak
membutuhkan ~ oksigen  lebih  banyak)
bermanfaat untuk meningkatkan daya tahan
kardiorespirasi. Latihan dapat meningkatkan
metabolisme, kardiorespirasi, meningkatkan
VO2 dan HR rata-rata (Delgado-Floody et al.,
2019). Secara signifikan, juga menurunkan

tekanan darah sistolik dan diastolik.
Mempertahankan  tingkat  optimal  dari
parameter-parameter di  atas, berperan

mendasar dalam membatasi faktor risiko
kelebihan berat badan. Dapat diartikan, latihan
terprogram dapat meningkatkan kesehatan
dan kebugaran tubuh secara keseluruhan.

KESIMPULAN

Kesimpulannya adalah latihan running
circuit efektif dalam mencapai hasil optimal
untuk daya tahan kardiorespirasi ditinjau dari
segi VO2maks-nya. Latihan ini memaksa tubuh
untuk mengambil lebih banyak oksigen dan
mengeluarkan lebih banyak karbon dioksida,
sehingga memperkuat kapasitas paru-paru.
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Harapannya, selama 90 menit, pemain tidak
cepat lelah dan masih bugar untuk bermain di
atas lapangan.

Saran, latihan running circuit ini bisa
menjadi program tetap yang diterapkan saat
latihan, agar VO2maks pemain tetap terjaga
optimal hingga maksimal.
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