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ABSTRAK

Tujuan mata pelajaran penjaskes untuk meningkatkan kebugaran jasmani disemua jenis dan jenjang
pendidikan. Untuk mengetahui kemampuan kebugaran jasmani seseorang dapat dilakukan melalui
tes lapangan (field test) yang menuntut unjuk kerja (performance) maksimal peserta tes. Hasil tes
akan menunjukkan prediksi yang akurat jika peserta tes benar-benar menampilkan kemampuan
semaksimal mungkin sesuai dengan instrument yang ada. Tujuan penelitian ini adalah Untuk
mengetahui manakah yang lebih berpengaruh terhadap tes kebugaran jasmani pada hasil posttest
dari Circuit Training atau Interval Training, Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam
penelitian ini adalah dengan teknik tes dan pengukuran. Yaitu dengan menggunakan analisis
kualitatif dan analisis kuantitatif. Analisis kualitatif dipergunakan untuk penjelasan, menggambarkan
dan menafsirkan hasil penelitian dengan menggunakan susunan kata dan kalimat.Sementara
analisis kuantitatif menggunakan uji t,rata-rata dan standar eror mean. Berdasarkan hasil analisisi
uji t independent sampel t test dari Posttest Circuit Training dan Interval Training telah diperoleh Std.
Error Mean kelompok 1 (Circuit Training) nilai 0.367 lebih besar dari Std. Error Mean kelompok 2
(Interval Training) nilai 0.327. Dengan demikian kita dapat menyimpulkan bahwa hipotesisnya
berbunyi “Circuit Training lebih berpengaruh dibandingkan interval Training terhadap tes kebugaran
jasmani dari hasil posttest Pada Ekstrakurikuler Futsal Siswa Smp Negeri 53 Surabaya’.

Kata Kunci : Circuit Training, Interval Training, Tes Kebugaran Jasmani Indonesia

PENDAHULUAN
Setiap orang pasti menginginkan

Salah satu cara mengukur kebugaran
jasmani adalah dengan melakukan tes

tubuhnya sehat dan bugar, sebagaimana
diungkapkan oleh Mubarok ( 2015). Pada
dasarnya merupakan kebutuhan setiap
manusia di dalam kehidupannya agar kondisi
fisik dan kesehatannya tetap terjaga dengan
baik. Untuk itu, deperlukan suatu kegiatan
olahraga dengan rutin dan teratur. Menurut

Nurhasan (2011) latihan olahraga dapat

meningkatkan kesegaran jasmani, bila

memenuhi syarat-syarat sebagai berikut:

1. Intensitas latihan, vyaitu  beratnya
kegiatanfisik dan merupakan faktor utama
yang mempengaruhi kemampuan faal
tubuh,

2. Frekuensi latihan, yaitu jumlah kegiatan
fisik yang dilakukan dalam jangka waktu
satu minggu, dan

3. Lama latihan, yaitu waktu yang digunakan
dalam melakukan latihan fisik.

kebugaran jasmani, seperti pernyataan Yane
(2017) secara pasti tingkat kebugaran
jasmani hanya dapat diketahui melalui tes
dan pengukuran. yang dilakukan oleh setiap
orang. Bentuk tes dan pengukuran
kesegaran jasmani bermacam-macam.

Tes merupakan alat atau prosedur
yang digunakan untuk mengetahui atau
mengukur sesuatu dalam suasana, dengan
cara dan aturan-aturan yang sudah
ditentukan.( Arikunto, 2010). Ditambahkan
pula oleh Abidin (2018), tes dapat
didefinisikan sebagai suatu pernyataan atau
tugas atau seperangkat tugas yang
direncanakan untuk memperoleh informasi
tentang trait (sifat) atau atribut pendidikan
atau psikologik yang setiap butir pertanyaan
atau tugas tersebut mempunyai jawaban atau
ketentuan yang dianggap benar.
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Untuk  mengetahui  kemampuan
kebugaran jasmani, menurut Palar (2015)
kebugaran secara umum dapat diartikan
sebagai kemampuan fisik seorang dalam
melakukan kegiatan atau kerja secara efisien
tanpa timbul kelelahan yang berarti,
seseorang dapat dilakukan melalui tes
lapangan. (field test) yang menuntut unjuk
kerja (performance) maksimal peserta tes.
Hasil tes akan menunjukkan prediksi yang
akurat jika peserta tes benar-benar
menampilkan ~ kemampuan  semaksimal
mungkin sesuai dengan instrument yang ada.
Hal ini didukung oleh pernyataan Khaerudin
(2015) kualitas suatu tes hasil belajar sangat
ditentukan oleh kualitas item-itemnya. Tes
hasil belajar yang berisi item-item yang
berkualitas tinggi walaupun dalam jumlah
yang sedikit akan jauhlebih berguna dari pada
tes hasil belajar yang berisi puluhan item
berkualitas rendah.

Field test yang menuntut unjuk kerja
(performance) maksimal peserta tes. Hasil
tes akan menunjukkan prediksi yang akurat
jika peserta tes benar-benar menampilkan
kemampuan semaksimal mungkin sesuai
dengan instrument yang ada. Hal ini didukung
oleh pernyataan Khaerudin (2015) kualitas
suatu tes hasil belajar sangat ditentukan oleh
kualitas item-itemnya. Tes hasil belajar yang
berisi item-item yang berkualitas tinggi
walaupun dalam jumlah yang sedikit akan
jauhlebih berguna dari pada tes hasil belajar
yang berisi puluhan item berkualitas rendah.

Beberapa jenis pilihan tes kebugaran
jasmani yang dianggap paling baik dan
fleksibel untuk dilaksanakan. Tes Kebugaran
Jasmani Indonesia (TKJI) adalah suatu tolak
ukur untuk mengukur tingkat kesegaran
jasmani yang berbentuk rangkaian tes yang
dibagi sesuai usia yang di tes atau diukur.
Sebagaimana diungkapkan oleh Putra
(2019),tes ini bertujuan untuk menentukan
indeks kesanggupan badan untuk melakukan
kerja, di sini kita menilai kebugaran dan
kemampuan untuk pulih dari kerja berat. Tes
Kebugaran Jasmani Indonesia yang disebut
juga TKJI ini dibagi menjadi 4 golongan
instrument tes sesuai dengan usia yaitu : 1)
Usia 6 s/d 9 tahun; 2) Usia 10 s/d 12 tahun; 3)
Usia 13 s/d 15 tahun; 4) Usia 16 s/d 19 tahun

r_l"
Al

&

Katagori juga dibedakan berdasarkan
jenis kelamin yaitu katagori putra dan putri.
Maka instrument evaluasinyapun harus
dengan vyakin dibuktikan kebenarannya
(Widiyanto, 2015), tes Kebugaran Jasmani
Indonesia meliputi: 1) Tes Lari Cepat (sprint),
2) Gantung Siku Tekuk/Gantung Angkat
Tubuh (pull-up), 3) baring duduk ( sit-up), 4)
Loncat Tegak (Vertical Jump), 5) lari jarak
sedang, jarak vyang ditempuh sesuai
tergantung  kelompok  usianya.Hal ini
didukung oleh pernyataan Permana (2016)
tes kebugaran jasmani indonesia yang terdiri
dari lima rangkaian tes melalui kajian diskusi
untuk pemahaman teori dan simulasi untuk
mematangkan proses pelaksanaan. Kelima
rangkaian tes itu ialah lari sprint, pull up, sit
up, vertical jump, lari jarak sedang.

Menurut Sukadiyanto (2010) Tujuan
latihan antara lain untuk meningkatkan
kualitas fisik dasar secara umum dan
menyeluruh, mengembangkan dan
meningkatkan potensi fisik yang khusus
menambah dan menyempurnakan teknik,
mengembangkan dan menyempurnakan
strategi, taktik, dan pola bermain dan
meningkatkan kualitas dan kemampuan
psikis olahragawan dalam bertanding.

Maka dari itu, perlu dilakukan aktivitas
fisik guna menunjang peningkatan kebugaran
jasmani siswa, salah satunya melalui
kegiatan ekstrakurikuler olahraga disekolah.
Ekstrakurukuler, sesuai pernyataan Lestari
(2016), kegiatan ekstrakurikuler merupakan
wahana dalam mengembangkan bakat dan
minat siswa diluar jam pelajaran, dapat
dilakukan sore hari sesudah kegiatan belajar
selesai.  Selain  untuk  meningkatkan
kebugaran jasmani ekstrakurikuler olahraga
juga bermanfaat untuk mengisi waktu luang
siswa dengan kegiatan positif serta dapat
mengembangkan bakat dan keterampilan
siswa.

Untuk menjadi seorang olahragawan
harus memperhatikan dan menjaga beberapa
faktor yang dapat mempengaruhi prestasi.
Faktor prestasi bisa berupa endogen dan
eksogen, yang dimaksud endogen vyaitu
faktor dari dalam diri sendiri yaitu fisik, taktik,
teknik dan mental. Sedangkan eksogen dari
lingkungan / luar diri yaitu sarana prasarana
dan pelatih. Hal ini ditambahkan pula oleh
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Bandura (Yuzarion, 2017) Faktor-faktor yang
mempengaruhi prestasi belajar dibangun dari
dua faktor utama,yaitu: (1) faktor perilaku
(faktor internal) peserta didik; dan (2) faktor
lingkungan (faktor eksternal) peserta didik
dalam belajar.

Dalam teknik dasar minimal pemain
menguasai teknik dasar yang biasa
dimainkan di lapangan sepak bola. Tohari
(2017) dalam permainan sepak bola
dibutuhkan teknik ketrampilan dasar yang
kuat. Adapun teknik tersebut yaitu : 1)
menggiring bola, 2) mengumpan bola, 3)
menahan bola, 4) menedang bola.

Tujuan kegiatan ekstrakurikuler yang
dilaksanakan di SMP Negeri 53 khususnya
ekstrakurikuler adalah untuk mengisi waktu
luang dan menyalurkan minat bakat serta
meningkatkan prestasi siswa tersebut.
Melalui kegiatan tersebut dapat
memanfaatkan waktu luangnya dengan
kegiatan-kegiatan yang positif. Sehingga
diharapkan siswa terhindar dari pengaruh
kegiatan negatif seperti, kebiasaan merokok,
minum-minuman air keras, main game,
nongkrong, dan lain-lain.

Dengan mengikuti  ekstrakurikuler
olahraga, siswa dapat meningkatkan
kebugaran jasmaninya yang dirasa kurang
jika hanya melakukan aktivitas olahraga pada
jam pelajaran penjaskes yang hanya 3 jam
pelajaran setiap minggu. (Mahanta, 2018).
Faktor lain yang menyebabkan kesegaran
jasmani rendah adalah waktu yang tersedia
dalam pelajaran Penjasorkes, hal ini
didukung oleh pernyataan Sugiarto (2015),
ialah terbatasnya waktu untuk pendidikan
jasmani.

Setiap  pemain  dituntut  untuk
mempunyai skill, menurut Rohmah (2017)
dalam pengertian  skill yaitu sebagai
kelebihan yang dimiliki oleh seorang pegawai
dalam melaksanakan suatu rangkaian tugas
yang berkembang dari hasil penelitian dan
pengalaman saat bekerja,yang mumpuni
supaya bisa membuat tim menjadi solid.
Latihan ekstrakurikuler futsal membutuhkan
kondisi fisik yang stabil karena sangat
mempengaruhi  teknik, taktik  pemain.
Sebagaimana pendapat Supriyanto (2016),
dengan demikian, seorang pemain sepakbola
yang tidak menguasai keterampilan teknik
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dasar bermain tidaklah mungkin akan
menjadi pemain yang baik

Untuk cabang olahraga sepakbola
komponen  kondisi fisik yang dibutuhkan
adalah daya tahan, fleksibilitas, kelincahan,
daya ledak, kecepatan dan lain-lain. Seperti
yang dijelaskan Sulasmono (2016) kondisi
fisik sangat menentukan kualitas dan
kemampuan pemain karena dengan kondisi
fisik yang baik maka seorang pemain mampu
berkonsentrasi penuh dalam permainan.
Derajat kebugaran jasmani seseorang sangat
menentukan kemampuan fisiknya dalam
melaksanakan tugas sehari-hari. Dengan
kata lain, hasil kerjanya kian produktif jika
kebugaran jasmaninya kian meningkat.
Menurut ~ Arifin ~ (2018) Dalam dunia
pendidikan kebugaran jasmani peserta didik
merupakan aspek penting yang dapat
meningkatkan  mobilitas dalam  meraih
prestasi akademik secara maksimal.

Sehubungan dengan hal tersebut
siswa hendaknya selalu menjaga dan
meningkatkan kebugaran jasmani,
Kebugaran jasmani adalah kemampuan
seseorang dalam menjalankan jenis kegiatan
fisik yang memerlukan kekuatan, daya tahan,
dan fleksibilitas (Pratiwi dalam Supriyoko,
2018) siswa hendaknya selalu menjaga dan
meningkatkan kebugaran jasmaninya agar
dapat melakukan kegiatan sehari-hari dengan
produktif terlebih untuk mengikuti latihan
dengan baik. Siswa yang memiliki kebugaran
jasmani yang baik akan memiliki kondisi fisik
yang baik. Dengan memiliki kondisi fisik yang
baik siswa, menurut Toruan (2013), kondisi
fisik merupakan aspek penting dalam
olahraga prestasi karena kondisi fisik
merupakan aspek yang langsung berdampak
terhadap performa atlit, pastinya segar dan
bugar, dalam kondisi tersebut siswa akan
memiliki tingkatan konsentrasi, daya tahan,
kekuatan, kelentukan, kecepatan reaksi-aksi
serta koordinasi yang baik. Sehingga siswa
dapat menguasai teknik dasar dan dapat
memahami taktik dalam bertanding sehingga
nantinya akan berpengaruh terhadap kualitas
untuk meraih prestasi yang maksimal.

Sirkuit training menurut Erawati (2016)
Circuit training atau latihan sirkuit adalah
latihan yang dilakukan dengan membentuk
beberapa pos latihan. Gabungan beberapa
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pos inilah yang diibaratkan sebagai sebuah
sirkuit. Setiap pos memiliki satu bentuk
latihan dengan fungsi dan tujuan tertentu,
ditambahkan pula oleh Suharjana (2013),
latihan sirkuit adalah suatu bentuk atau model
atau metode dalam suatu program latihan
terdiri dari beberapa stasiun atau pos dan di
setiap stasiun seorang atlet melakukan jenis
latihan yang telah ditentukan: merupakan
salah satu metode latihan fisik yang
pelaksanaannya berdasarkan pos/stasiun
yang telah disusun sebelumnnya.Pendapat
tersebut menjelaskan bahwa latihan sirkuit
mampu meningkatkan berbagai komponen
kondisi fisik termasuk kecepatan dan daya
tahan.

Pendapat di atas menjelaskan bahwa
latihan  sirkuit terdiri dari  beberapa
pos/stasiun yang berbeda bentuk latihannya
di setiap pos. Satu sirkuit latihan dinyatakan
selesai apabila seseorang telah melakukan
latihan di seluruh pos yang telah disusun
sebelumnya sesuai dengan waktu yang telah
ditentukan. Menurut Rezot (2016), latihan
Sirkuit atau Circuit Training merupakan
latthan ~ yang  mampu  memperbaiki
keseluruhan fitness tubuh secara bersamaan,
baik daya tahan tubuh, komponen power,
fleksibilitas, maupun komponen-komponen
lainnya Bentuk latihan sirkuit harus disusun
sedemikian rupa sesuai kebutuhan. Menurut
Syathir (2019) dalam latihan sirkuit dapat
berbentuk kombinasi dari seluruh usnur fisik.
Latihan tersebut bisa berupa lari naik turun
tangga, lari ke samping, ke belakang,
melempar bola, memukul bola dengan raket,
melompat, berbagai bentuk latihan beban dan
sebagainya. Bentuk latihannya bisa disusun
dalam lingkaran, sehingga nama latihan ini
disebut latihan sirkuit. Bentuk latihan circuit
training dengan 5 pos, antara lain sebagai
berikut: 1) Pos 1 sit up sebanyak 60 detik , 2)
Pos 2 push up sebanyak 60 detik, 3) Pos 3
back up sebanyak 60 detik, 4) Pos 4 squat
jump sebanyak 60 detik, 5) Pos 5 lari sprint
dengan jarak 20 detik.

@\%@
Gambar 1.Bentuk Latihan Sirkuit

Penetapan tujuan latihan;
sebagaimana pernyataan Langga (2016)
latihan adalah proses melakukan kegiatan
yang telah direncanakan secara sistematis
dan terstruktur dalam jangka waktu yang
lama untuk meningkatkan kemampuan gerak
baik dari segi fisik, teknik, taktik, dan mental
untuk menunjang ke-berhasilan siswa atau
atlet dalam memperoleh prestasi olahraga
yang maksimal; merupakan faktor penting
yang harus diperhatikan dalam penyusunan
bentuk latihan di setiap pos.Pendapat
tersebut menjelaskan bentuk latihan sirkuit
yang digunakan pada metode ini adalah
shuttle run, push-up, lari menyilang, Squat
trust jump, lari langkah kecil, shit-up, lari zig-
zag dan loncat katak.

Latihan Interval adalah suatu sistem
latihan yang diselingi dengan interval-interval
yang berupa masa-masa istirahat (Harsono
dalam Sungkowo, 2015). Latihan interval
mempunyai dampak yang positif bagi
perkembangan daya tahan maupun stamina
tubuh. Menurut Jonath (Hardiansyah, 2017)
Interval training berdasarkan prinsip interval,
yaitu latihan menurut interval fraining ditandai
oleh variasi lama pembebanan (panjang
jarak/besar seri latihan), variasi intensitas
beban (kecepatan/beban berlebih), variasi
interval beban (lama istirahat), dan bentuk
istirahat terhadap pembebanan komponen-
komponen beban.

Interval training lambat akan tetapi
dengan jarak lebih jauh: Lama latihan : 60
detik-3 menit, Intensitas latihan : 60%-75%
mayx, Ulangan lari : 10 — 20 kali, Istirahat : 3-5
menit.
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Tabel 1. Interval Training Lambat Dengan Jarak Lebih

Jauh
Repetisi Jarak Waktu Istirahat
(meter) (detik) (menit)
3 800 160 5
3 600 120 4
5 400 80 3
5 300 60 2

Waktu terbaik 800 m: 2 menit 20

Melihat fenomena diatas penulis
tertarik untuk meneliti dan membahas dalam
penulisan tesis dengan judul : Pengaruh
Circuit Training Dan Interval Training Dalam
Tes Kebugaran Jasmani Pada
Ekstrakurikuler Futsal Siswa Smp Negeri 53
Surabaya.

METODE

Penelitian  pendekatan  kuantitatif,
penelitian  perbandingan adalah  suatu
penelitian  yang membandingkan satu
kelompok sampel lainnya berdasarkan
variabel atau  ukuran-ukuran tertentu
(Maksum, 2012).

Desain yang peneliti gunakan ialah
pretest-posttest group  design, karena
sebelum diberikan perlakuan (treatmen)
sampel terlebih dahulu akan diberikan tes
awal  (pre-tesf).  Untuk  mengetahui
meningkatnya daya tahan tubuh, kekuatan,
reaksi dan kecepatan dengan menggunakan
tes akhir  (post-test).  Sebagaimana
pernyataan Purwanto (Damayanti, 2017),
pre-test diberikan sebelum penyuluhan dan
bertujuan untuk mengetahui sejauh mana
pengetahuan responden tentang materi yang
akan diberikan, fungsi pre-test untuk melihat
efektifitas penyuluhan. Sementara posttest
diberikan  setelah  pemberian  materi
penyuluhan dengan tujuan untuk mengetahui
sampai dimana pemahaman responden
terhadap materi penyuluhan setelah kegiatan

dilaksanakan  Pre-test  diberikan
sebelum penyuluhan dan bertujuan untuk
mengetahui sejauh mana pengetahuan
responden tentang materi yang akan
diberikan, Fungsi pre-test untuk melihat
efektifitas penyuluhan. Sementara posttest
diberikan  setelah  pemberian  materi

»
/

y
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<

penyuluhan dengan tujuan untuk mengetahui
sampai dimana pemahaman responden
terhadap materi penyuluhan setelah kegiatan
dilaksanakan.

Desain yang peneliti gunakan ialah
pretest-posttest  group  design, karena
sebelum diberikan perlakuan (treatmen)
sampel terlebih dahulu akan diberikan tes
awal  (pre-tesf).  Untuk  mengetahui
meningkatnya daya tahan tubuh, kekuatan,
reaksi dan kecepatan dengan menggunakan
tes  akhir  (post-tesf). =~ Sebagaimana
pernyataan  Purwanto  (Ndaru  Andri
Damayanti,2017:145)  Pre-test  diberikan
sebelum penyuluhan dan bertujuan untuk
mengetahui sejauh mana pengetahuan
responden tentang materi yang akan
diberikan, Fungsi pre-test untuk melihat
efektifitas penyuluhan. Sementara posttest
diberikan  setelah  pemberian  materi
penyuluhan dengan tujuan untuk mengetahui
sampai dimana pemahaman responden
terhadap materi penyuluhan setelah kegiatan
dilaksanakan Pre-test diberikan sebelum
penyuluhan dan bertujuan untuk mengetahui
sejauh  mana pengetahuan responden
tentang materi yang akan diberikan, Fungsi
pre-test untuk melihat efektifitas penyuluhan.
Sementara  posttest diberikan  setelah
pemberian materi penyuluhan dengan tujuan
untuk  mengetahui  sampai  dimana
pemahaman responden terhadap materi
penyuluhan setelah kegiatan dilaksanakan.

o -
i

Tabel 2. Interval Training Cepat Dengan Jarak Lebih

Dekat
Repetisi Jarak Waktu Istirahat
(meter) (detik) (menit)
5 50 8 30

Penelitian ini merupakan penelitian
pre test— post test design. Desain ini terdapat
pre test sebelum diberi perlakuan dengan
demikian hasil perlakuan dapat diketahui
lebih akurat, karena dapat dibandingkan
dengan hasil sebelum diberikan perlakuan.
Desain Penelitian ini dapat digambarkan
sebagai berikut :
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Gambar 2.Alur Penelitian

Pembagian kelompok eksperimen

yang mengunakan latihan circuit training dan
interval training didasarkan pada hasil
melakukan tes awal kebigaran jasmani lalu
dirangking mulai dari tingkat tertinggi sampai
tingkat terendah, kemudian subjek yang
memiliki setara dipasangkan kedalam
kelompok 1 dan 2, dikelompokkan ganijil
genap yang dinamakan ordinal pairing.

1.

Bentuk latihan circuit training dengan 5
pos, antara lain sebagai berikut :

a. Pos 1 sit up sebanyak 60 detik

b. Pos 2 push up sebanyak 60 detik

c. Pos 3 back up sebanyak 60 detik

d. Pos 4 squat jump sebanyak 60 detik
e. Pos 5 lari sprint dengan jarak 20 meter
Interval Training Cepat Dengan Jarak
Lebih Dekat, Waktu terbaik 100 m : 14
detik.

Prosedur atau langkah kerja pada

Penelitian ini adalah one group pretest —
posttest design, pelaksanaan penelitian
meliputi :

1.

Tes awal atau pre test

Tes awal bertujuan untuk memperoleh
data awal tingkat kemampuan sampel
sebelum diberikan treatment atau
perlakuan. Tes awal dilakukan dilapangan
SMP Negeri 53 Surabaya. Tes yang
dilakukan dalam penelitian ini yaitu tes
TKJI pada usia 13-15 tahun. Sebelum
melakukan tes, sampel dianjurkan untuk
melakukan pemanasan, setelah itu
sampel melakukan serangkaian tes TKJI
yang terdiri dari 5 item sebanyak 1 kali.
Cara pengukuran tes TKJI ini yaitu
mengikuti peraturan yang ada pada tes
TKJI.

2. Treatment atau perlakuan

Pemberian Treatment atau perlakuan
selama 16 kali pertemuan, merupakan
batas minimal dalam  melakukan

Treatment atau perlakuan tersebut.

Sampel dibagi menjadi 2 kelompok yang

mana kelompok 1 dengan eksperimen

circuit training dan kelompok 2 dengan
eksperimen interval training. Pembagian
ordinal pairing yaitu dari rangkin nilai
tingkat tinggi sampai ke yang paling
rendah. Latihan mulai pukul 16.00 sampai
selesai dan dlaksanakan dalam 1 minggu

2 kali pertemuan. Kegiatan latihan interval

dan sirkuit terhadap kebugaran jasmaniini

dilakukan dengan tiga tahap yaitu :

a. Warming Up (pemanasan)

Siswa diwajibkan melakukan
pemanasan supaya mengurangi
resiko cidera dan menyiapkan fisik
stabil dalam  melakukan tes,
pemanasan dilakukan kurang lebih 15
menit dengan diawali pelemasan otot
(statis), persendian dan gerakan-
gerakan yang menunjang latihan
(dinamis).

b. Latihhan Inti
perlakuan)
Latihan dilakukan selama 40 menit
pada setiap pertemuan, yang dimana
sudah dibagi menjadi 2 kelompok
eksperimen dan melakukan program
yang sudah tersusun.

¢. Pendinginan
Setelah melakukan aktivitas atau
latihan, sampel perlu melakukan
pendinginan dengan tujuan otot
kembali normal seperti keadaan
semula.

(Treatment  atau
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3. Tes Akhir atau Post Test

Tes akhir dilakukan setelah sampel
melakukan Treatment atau perlakuan
selama 16 kali pertemuan. Tes akhir ini
dilakukan seperti tes awal yaitu tes TKJI.
Tujuan dari tes akhir ini adalah untuk
mengetahui hasil dari setelah Treatment
atau perlakuan. Tes akhir ini, pertama
diawali dengan sampel diberikan
penjelasan tentang melakukan tata cara
tes kebugaran jasmani, sebelum
melakukan tes, sampel disarankan untuk
pemanasan terlebih dahulu, kemudian
menunggu giliran untuk melakukan tes
dengan waktu yang disesuaikan dengan
item tes. Hasil tes akhir dicatat kemudian
diolah dengan statistik untuk mengetahui
berpengaruh atau tidak circuit training dan
interval training dalam tes kebugaran
jasmani Pada Ekstrakurikuler Futsal
Siswa Smp Negeri 53 Surabaya.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini  bermaksud  untuk
mengetahui apakah ada pengaruh sebelum
dan sesudah melakukan latihan dengan
dibagi menjadi dua kelompok dengan
program latihan yang dipilih yaitu Circuit
Training Dan Interval Training serta
Perbedaan Pengaruh Circuit Training Dan
Interval Training Dalam Tes Kebugaran
Jasmani Pada Ekstrakurikuler Futsal Siswa
Smp Negeri 53 Surabaya. Hasil penelitian
diperoleh berdasarkan pada hasil pretest dan
postest data Kebugaran Jasmani Peserta
Ekstrakulikuler Futsal Siswa Smp Negeri 53
Surabaya.

1. Kebugaran Jasmani Peserta
Ekstrakulikuler Futsal Siswa Smp Negeri
53 Surabaya dengan Circuit Training.

a. Data Pretest
Hasil dari tes Kebugaran Jasmani
Peserta Ekstrakulikuler Futsal Siswa
Smp Negeri 53 Surabaya dengan
Circuit Training pretest dan Posttest.

b. Hasil dari tes Kebugaran Jasmani
Peserta Ekstrakulikuler Futsal Siswa
Smp Negeri 53 Surabaya dengan
Interval Training dan Posttest

0l 4
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Berdasarkan hasil penelitian pada
tabel di atas diperoleh persentase
peningkatan pada hasil kebugaran jasmani
peserta ekstrakulikuler Futsal Siswa Smp
Negeri 53 Surabaya rata-rata dari hasil
pretest adalah 16,1 untuk kelompok circuit
fraining krateria sedang, rata-rata dari hasil
pretest adalah 16,2 untuk kelompok interval
fraining dengan krateria sedang, sedangkan
rata-rata dari hasil posttest adalah 22,3 untuk
kelompok circuit training krateria baik sekali,
rata-rata dari hasil posttest adalah 21,8 untuk
kelompok interval training dengan Krateria
krateria baik. Dengan demikian maka dengan
program circuit training lebih berpengaruh
dari interval training.

Analisis data digunakan  untuk
menjawab hipotesis yang telah diajukan pada
bab sebelumnya. Uji analisis yang digunakan
adalah uji normalitas, uji homogenitas dan uji
hipotesis (uji t). Hasil uji normalitas, uji
homogenitas dan uji t dapat dilihat sebagai
berikut:

1. Uji Normalitas

Perhitungan normalitas  bertujuan
untuk mengetahui apakah sampel berasal
dari populasi yang berdistribusi normal.

a. Pre dan Post Circuit Training
Berdasarkan hasil output diatas
diketahui nilai signifikansi pada uji
kolmogorov-smirnov pada variabel
pretest dan posttest lebih dari ( >
0.05), sehingga berdasarkan uiji
normalitas kolomogorov -smirnov data
berdistribusi normal.

b. Pre dan Post Interval Training
Berdasarkan hasil output diatas
diketahui nilai signifikansi pada uji
kolmogorov-smirnov pada variabel
pretest dan posttest lebih dari ( >
0.05), sehingga berdasarkan uji
normalitas kolomogorov-smirnov data
berdistribusi normal.

2. Uji Homogenitas
Uji homogenitas berguna untuk
menguji kesamaan sampel yaitu seragam
atau tidak varian sampel yang diambil dari
populasi.
a. Prestest Circuit Training dan Interval
Training
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Berdasarkan hasil output Prestest
Circuit Training dan Interval Training
diketahui nilai signifikansi (0.905 >
0.05) sehingga dapat
disimpulkan bahwa varians bersifat
homogen.

b. Posttest Circuit Training dan Interval
Training
Berdasarkan hasil output Posttest
Circuit Training dan Interval Training
diketahui nilai signifikansi (0.631 >
0.05) sehingga dapat disimpulkan
bahwa varians bersifat homogen.

3. Ujit

Uji t dalam penelitian ini dimaksudkan
untuk menjawab hipotesis yang telah
diajukan. Pengujian hipotesis dilakukan untuk
mengetahui penerimaan atau penolakan
hipotesis yang diajukan, uji hipotesis
menggunakan uiji-t (paired sample t test) dan
(independent sample t test) pada taraf
signifikan 95 %.

a. Pre dan Post Circuit Training
Berdasarkan hasil analisisi uji t paired
sampel t test, Pre dan Post Circuit
Training telah diperoleh nilai sig. (2-
tailed) sebesar 0,000 < dari 0,05, hasil
tersebut menunjukkan bahwa nilai sig.
(2-tailed) sebesar 0,000 lebih kecil dari
0,05. Dengan demikian kita dapat
menyimpulkan bahwa hipotesisnya
berbunyi “ada  pengaruh  yang
signifikan Circuit Training dalam tes
kebugaran jasmani Pada
Ekstrakurikuler Futsal Siswa Smp
Negeri 53 Surabaya”.

b. Pre dan Post Interval Training
Berdasarkan hasil analisisi uji t paired
sampel t test Pre dan Post Interval
Training telah diperoleh nilai sig. (2-
tailed) sebesar 0,000 < dari 0,05, hasil
tersebut menunjukkan bahwa nilai sig.
(2-tailed) sebesar 0,000 lebih kecil dari
0,05. Dengan demikian kita dapat
menyimpulkan bahwa hipotesisnya
berbunyi “ada  pengaruh  yang
signifikan Interval Training dalam tes
kebugaran jasmani Pada
Ekstrakurikuler Futsal Siswa Smp
Negeri 53 Surabaya”.
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c. Posttest antara Circuit Training dan

Interval Training

Berdasarkan hasil analisisi uji t

independent sampel t test dari

Posttest Circuit Training dan Interval

Training telah diperolen Std. Error

Mean kelompok 1 (Circuit Training)

nilai 0.367 lebih besar dari Std. Error

Mean kelompok 2 (Interval Training)

nilai 0.327.

Dengan  demikian  kita  dapat
menyimpulkan bahwa hipotesisnya berbunyi
“Circuit Training lebih
berpengaruhdibandingkan interval Training
terhadap tes kebugaran jasmani dari hasil
posttest Pada Ekstrakurikuler Futsal Siswa
Smp Negeri 53 Surabaya.”

KESIMPULAN

1. Penerapan Pretest Dan Posttes Circuit
Training berpengaruh terhadap
peningkatan tes kebugaran jasmani Pada
Ekstrakurikuler Futsal Siswa Smp Negeri
53 Surabaya.

2. Penerapan Pretest Dan Posttes Interval
Training berpengaruh terhadap
peningkatan tes kebugaran jasmani Pada
Ekstrakurikuler Futsal Siswa Smp Negeri
53 Surabaya.

3. Penerapan  Circuit  Training  lebih
berpengaruh daripada Interval Training
terhadap peningkatan tes kebugaran
jasmani Circuit Training Dan Interval
Training Pada Ekstrakurikuler Futsal
Siswa Smp Negeri 53 Surabaya.

SARAN

Berdasarkan hasil analisis dan hasil
penelitian yang telah dilakukan, peneliti dapat
memberikan saran kepada guru olahraga /
Pembina ekstrakurikuler Futsal yang akan
mengikuti  kegiatan perlombaan dengan
menyiapkan atlitnya dengan memiliki fisik
yang baik pada usia 13-15 tahun/ SMP, untuk
hasil yang lebih maksimal dengan cara
memberikan pelatihan secara fisik maupun
teknik, melalui latihan Circuit Training.
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