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ABSTRAK 

Ekstrakurikuler futsal adalah sekian dari ekstrakurikuler pilihan yang diperuntukan siswa untuk 

mengembangkan bakat dan minatnya. Ektrakurikuler futsal di SMA Negeri 28 mengalami 

mengalami penurunan yang mempengaruhi gagalnya memperoleh prestasi untuk sekolah di 

anataranya adalah kondisi fisik pemain yang kurang, dan kurang adanya penerapan latihan yang 

sesuai dengan kebutuhan kondisi fisik peserta ekstrakulikuler futsal. Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui pengaruh circuit training terhadap peningkatan daya tahan aerobik.Jenis penelitian 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah jenis atau metode eksperimen menggunakan 

rancangan one group pretest posttest design. Pada penelitian ini teknik pengambilan sampel 

yang digunakan adalah sampling purposive di antaranya Kelas X berjumlah 14 orang, dan kelas 

XI berjumlah 11 orang. Instrumen yang digunakan Multistage Bleep Test. Teknik analisis data 

menggunakan uji hipotesis dengan analisis uji t. Berdasarkan hasil uji t di peroleh nilai 

signifikan 0,000 < 0,05, hasil tersebut dapat di artikan hipotesis di terima, sehingga hipotesisnya 

menyatakan ada pengaruh circuit training terhadap peningkatan daya tahan aerobic peserta 

ekstrakurikuler SMA Negeri 28 Kabupaten Tangerang. 

 

Kata Kunci: Circuit Training, Futsal, Daya Tahan Aerobik 

 

ABSTRACT 

Futsal extracurricular activities are among the optional extracurricular activities intended for 

students to develop their talents and interests. Futsal extracurricular at SMA Negeri 28  Regency 

has experienced a decline which affects the failure to obtain achievements for schools, among 

which are the lack of physical condition of players, and the lack of application of training that 

is in accordance with the physical condition needs of futsal extracurricular participants. The 

purpose of this study was to determine the effect of circuit training on increasing aerobic 

endurance. The type of research used in this study is a type or experimental method using a one 

group pretest posttest design. In this study the sampling technique used was purposive sampling 

including Class X totaling 14 people, and class XI totaling 11 people. The instrument used is 

Multistage Bleep Test. The data analysis technique used hypothesis testing with t test analysis. 
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Based on the results of the t test, a significant value of 0.000<0.05 was obtained, these results 

can be interpreted to mean that the hypothesis is accepted, so that the hypothesis states that there 

is an effect of circuit training on increasing the aerobic endurance of extracurricular 

participants of SMA Negri 28 Tangerang Regency.Futsal extracurricular is one of the optional 

extracurricular activities intended for students to develop their talents and interests. Futsal 

extracurricular activities at SMA Negeri 28 Regency have experienced a decline which has 

affected the failure of futsal extracurricular activities. 

 

Keywords: Circuit Training, Futsal, Aerobic Endurance 
 

 

PENDAHULUAN 

Berolahraga adalah cara terbaik untuk 

menjaga dan meningkatkan kesehatan fisik. 

Definisi dari kebugaran jasmani yakni 

kondisi fisik yang mampu melaksanakan 

beragam aktivitas hingga menyelesaikan 

tugas yang membutuhkan kelenturan, daya 

tahan, dan kekuatan. Masyarakat umum saat 

ini sangat meminati futsal sebagai salah satu 

olahraga. Futsal merupakan salah satu 

cabang olahraga yang termasuk dalam 

permainan bola besar. Futsal ini 

berkembang menjadi salah satu permainan 

alternatif sepak bola, melihat pada efisiensi 

penggunaan lahan atau lapangan bermain 

yang lebih kecil. Oleh karena itu futsal 

dianggap sebagai permainan yang mampu 

memberikan sensasi bermain yang sama 

halnya didapat oleh pemain saat bermain 

sepak bola. Bermain futsal pada saat ini 

sudah dianggap sebagai gaya hidup, 

terutama di kota- kota besar. Semua 

kalangan umumnya bisa memainkannya. 

Hal tersebut didukung oleh beragam 

fasilitasl apangan futsal yang menjamur di 

setiap kota dan menjadikan olahraga ini 

salah satu olahraga paling banyak di minati 

oleh masyarakat. 

Futsal merupakan salah satu olahraga 

permainan beregu yang dimainkan oleh 5 

orang dengan durasi waktu permainan 2x20 

menit. Permainan futsal dilakukan dengan 

pergerakan yang cepat, artinya bola terus 

menggelinding tanpa henti. Menurut 

Justinus dalam Kharisma (2020:126) 

mengungkapkan bahwa futsal memerlukan 

teknik dan taktik khusus sehingga termasuk 

ke dalam olahraga permainan yang 

kompleks, oleh karena itu permainan futsal 

memerlukan kondisi fisik yang baik untuk 

dapat menunjang permainan serta 

memperoleh prestasi. 

Bagian dari kegiatan sekolah yang 

dilaksanakan di luar maupun di dalam 

lingkungan sekolah namun penjadwalan 

kegiatannya tidak saat jam sekolah disebut 

dengan ekstrakurikuler. Pengadaan 

ekstrakurikuler ditujukan untuk 

memperdalam wawasan dan meningkatkan 

keterampilan dibidang tertentu. Misalnya 

saja olahraga futsal yang dijadikan 

ekstrakurikuler di SMA Negeri 28 dan 

jumlah peminat ekstrakurikuler ini cukup 

banyak. 

Ekstrakurikuler futsal adalah sekian 

dari ekstrakurikuler pilihan yang 

diperuntukan siswa untuk mengembangkan 

bakat dan minatnya. Tidak dipungkiri 

perkembangan futsal yang begitu pesat 

berdampak pada penyelenggaraan 
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ekstrakurikuler olahraga di sekolah. 

Dulunya ekstrakurikuler olahraga hanya 

sebatas olahraga tertentu seperti sepakbola, 

bolavoli, bolabasket, badminton, dan lain 

sebagainya, tetapi saat ini futsal merupakan 

salah satu ekstrakurikuler olahraga favorit 

di sekolah- sekolah menengah pertama atau 

menengah atas. Ekstrakurikuler futsal 

merupakan salah satu ekstrakurikuler di 

SMA Negeri 28 yang sangat diminati siswa. 

Meskipun ekstrakurikuler futsal 

favorit, tetapi kemajuan ektrakurikuler 

futsal di SMA Negeri 28 mengalami 

mengalami penurunan, dibandingkan 

dengan tahun–tahun sebelumnya yang 

berhasil memperoleh prestasi di berbagai 

turnamen. Beberapa faktor yang 

mempengaruhi gagalnya memperoleh 

prestasi untuk sekolah di anataranya adalah 

kondisi fisik pemain yang kurang, mental 

bertanding, pengalaman bertanding, 

intensitas latihan yang kurang banyak dan 

belum maksimal, dan kurang adanya 

penerapan latihan yang sesuai dengan 

kebutuhan kondisi fisik peserta 

ekstrakulikuler futsal. 

Menurut Marten dalam Lutfi 

(2019:4), menjelaskan bahwa kondisi fisik 

yang diperlukan dalam permainan futsal 

adalah daya tahan aerobik dan daya tahan 

anaerobik, kelincahan, daya ledak, 

kecepatan, kelentukan, dan kekuatan. 

Sedangkan menurut Setiawan Dkk dalam 

Lutfi (2019:4), menjelaskan bahwa kondisi 

fisik yang di perlukan dalam permainan 

futsal supaya mampu bermain dengan baik 

dan kestabilan yang baik diantaranya perlu 

daya tahan kardiovaskular, kecepatan, 

kelincahan, kelentukan, kekuatan, dan daya 

ledak. Komponen kondisi fisik permainan 

futsal memiliki perbedaan dengan olahraga-

olahraga yang lain. Karakteristik olahraga 

futsal adalah membutuhkan daya tahan, 

kekuatan, dan kelincahan dalam waktu 

yang relatif lama. Faktor utama yang 

dibutuhkan adalah tingkat kondisi fisik 

sehingga mampu melakukan aktivitas 

permainan futsal tanpa mengalami 

kelelahan yang berlebihan karena memiliki 

fisik yang baik. 

Maryami dalam Kharisma (2020:126) 

menjelaskan kondisi fisik dominan yang 

harus dimiliki oleh pemain futsal yaitu daya 

tahan (endurance), kekuatan (strength), dan 

kecepatan (speed). Dengan kondisi fisik 

yang baik maka pemain futsal dapat 

melakukan berbagai keterampilan dengan 

baik dan dapat meningkatkan prestasi, 

sehingga latihan kondisi fisik harus 

dilakukan secara terprogram. Kusuma 

(2019:188) menjelaskan bahwa melakukan 

olahraga secara rutin memiliki manfaat 

untuk tubuh termasuk daya tahan jantung 

paru. 

Salah satu unsur kondisi fisik yang 

dominan dan penting dalam menunjang 

permainan futsal yaitu komponen daya 

tahan aerobik. Daya tahan aerobik adalah 

kemampuan sistem jantung-paru dan 

pembuluh darah untuk berfungsi secara 

optimal pada saat melakukan aktivitas 

sehari-hari dalam waktu yang cukup lama 

tanpa mengalami kelelahan yang berarti, 

kondisi daya tahan aerobik yang baik sangat 

diperlukan oleh pemain futsal khususnya 

pemain atau atlet futsal, karena karakteristik 

permainan futsal yang cederung cepat dan 

dimainkan dalam waktu yang cukup lama. 

Apabila atlet tidak memiliki daya tahan 
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aerobik yang baik maka akan sulit untuk 

dapat bermain futsal dengan baik. Setiawan, 

dkk dalam Kharisma (2020:127) 

mengemukakan faktor daya tahan (stamina) 

yang kurang bagus akan menyebabkan 

teknik dasar yang tidak terkendali, 

tendangan tidak akurat, lemah dan salah. 

Latihan untuk meningkatkan daya 

tahan aerobik salah satunya yaitu melalui 

circuit training. Menurut Suharjana dalam 

Satria (2018:39) 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, circuit training biasanya 

terdiri dari beberapa macam latihan yang 

harus di lakukan dalam waktu tertentu. 

Setelah selesai pada satu item latihan segera 

pindah pada item yang lain, demikian 

seterusnya sampai seluruh item latihan 

selesai dilakukan. 

Circuit training menurut Erawati 

dalam Hakim, dkk (2020:88) Circuit 

training atau latihan sirkuit adalah latihan 

yang dilakukan dengan membentuk 

beberapa pos latihan. Gabungan beberapa 

pos inilah yang diibaratkan sebagai 

sebuah sirkuit. Setiap pos memiliki satu 

bentuk latihan dengan fungsi dan tujuan 

tertentu, ditambahkan pula oleh Suharjana   

dalam Hakim, dkk (2020: 89), 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. 

Circuit training merupakan suatu jenis 

program latihan yang berinterval di mana 

latihan kekuatan digabungkan dengan 

latihan aerobik, yang juga menggabungkan 

manfaat dari kelenturan dan kekuatan fisik. 

“Circuit” disini berarti beberapa kelompok 

olahraga atau pos yang berada di area dan 

harus diselesaikan dengan cepat di mana 

tiap peserta atau atlet harus menyelesaikan 

satu pos dahulu sebelum ke pos berikutnya. 

Menurut Bompa (2015:231), karakteristik 

yang harus diperhatikan dalam 

mengembangkan program circuit training 

yaitu: Pelatihan sirkuit pendek terdiri 6-9 

butir latihan, menengah 10-12 butir latihan, 

atau sirkuit panjang 13-15 butir latihan dan 

dapat diulang dengan jumlah waktu 

tertentu, tergantung pada jumlah latihan 

yang dimasukkan yaitu latihan yang lebih 

banyak, dengan pengulangan latihan sirkuit 

yang sedikit. Latihan sirkuit bertujuan 

untuk mengembangkan dan memperbaiki 

kesegaran jasmani yang berkaitan dengan 

kekuatan, kecepatan, dan daya tahan.  

Menurut informasi yang peneliti 

dapatkan dari hasil wawancara maupun 

observasi di SMA Negeri 28 pada 

ekstrakurikuler futsal di temukan beberapa 

masalah yang ada yaitu, daya tahan aerobik 

peserta ekstrakulikuler masih rendah, 

kurang adanya penerapan latihan daya 

tahan yang sesuai dengan kebutuhan 

kondisi fisik peserta ekstrakurikuler dan 

metode latihan yang kurang banyak dan 

belum maksimal. Dengan adanya 

permasalahan tersebut, salah satu solusi 

yang akan di berikan oleh peneliti agar 

permasalahan tersebut dapat terselesaikan 

yaitu, latihan Circuit Training. 
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Uraian latar belakang permasalahan 

pada bagian sebelumnya memunculkan 

ketertarikan peneliti untuk mengkaji lebih 

lanjut masalah tersebut dengan judul 

“Pengaruh Circuit Training Terhadap 

Peningkatan Daya Tahan Aerobik Peserta 

Ekstrakurikuler Futsal di SMA Negeri 28 

Kabupaten Tangerang” 

METODE PENELITIAN 

 Pada penelitian ini, jenis penelitian 

yang digunakan adalah jenis penelitian 

kuantitatif. Jenis penelitian kuantitatif 

merupakan metode penelitian yang 

digunakan untuk meneliti pada populasi 

atau sampel tertentu dengan analisis data 

bersifat kuantitatif /statistic dengan tujuan 

menguji hipotesis yang telah ditetapkan. 

Dalam Penelitian kuantitatif metode 

penelitian yang dapat di gunakan adalah 

metode survey, ex post facto, eksperimen, 

evaluasi action research, policy research. 

Menurut (Sugiyono, 2018:126) 

desain penelitian One Group Pretest-

Posttest adalah desain penelitian yang 

terdapat pretest sebelum diberikan 

perlakuan. Dengan demikian hasil 

perlakuan dapat diketahui lebih akurat, 

karena dapat membandingkan dengan 

keadaan sebelum perlakuan. 

Pre-test menggunakan bleep test untuk 

menegatahui daya tahan aerobik peserta 

ekstrakulikuler futsal sebelum diberi 

perlakuan. Post-tets menggunakan bleep test 

untuk mengetahui peningkatan daya tahan 

aerobik peserta ekstrakulikuler futsal setelah 

diberikan perlakuan. 

Keterangan: 
 

O1 : Pretest 

X : Treatment/Perlakuan 

O2 : Postest 

 

Populasi juga bukan sekedar yang ada 

pada obyek/subyek yang dipelajari, tetapi 

meliputi seluruh karakteristik/sifat yang 

dimiliki oleh subyek atau obyek (Sugiyono, 

2019:126). Dengan demikian populasi 

dalam penelitian ini adalah seluruh peserta 

ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 28 

Kabupaten Tangerang berjumlah 35 orang. 

Dengan demikian sampel dalam 

penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler 

futsal di SMA Negeri 28 Kabupaten 

Tangerang berjumlah 25 orang dan teknik 

pengambilan sampel yang digunakan adalah 

sampling purposive. Di antaranya Kelas X 

berjumlah 14 orang, dan kelas XI berjumlah 

11 orang. Peneliti mempertimbangkan 

untuk pengambilan sample pada peserta 

ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 28 

Kabupaten Tangerang yaitu untuk kelas X 

dan XI di karenakan Pertimbangan kriteria 

tersebut antara lain: 

1. Peserta aktif di dalam 

ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 

28 Kabupaten Tangerang 

2. Berumur 16-18 tahun 

3. Untuk kelas XII dikarenakan 

mereka akan lulus pada tahun ini. 

Teknik pengumpulan data pada 

penelitian ini dengan melakukan rangkaian 

tes kondisi fisik, Pre- test menggunakan 

bleep test untuk menegatahui daya tahan 

aerobik peserta ekstrakulikuler futsal 

sebelum diberi perlakuan. Post-tets 

menggunakan bleep test untuk mengetahui 

peningkatan daya tahan aerobik peserta 

ekstrakulikuler futsal setelah diberikan 

perlakuan. 
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Instrumen pada penelitian ini 

menggunakan Bleep tes berikut penjelasanya 

a. Tes bleep dilakukan dengan lari 

menempuh jarak 20 meter bolak-balik, 

yang dimulai dengan lari pelan-pelan 

secara bertahap yang semakin lama 

semakin cepat hingga atlet tidak 

mampu mengikuti irama waktu lari, 

berarti kemampuan maksimalnya pada 

level  bolak-balik tersebut. 

b. Peserta berdiri di belakang titik garis 

start (titik A) Pada aba-aba yang 

terdengar “beep” “beep” “beep” peserta 

mulai berlari mengikuti irama pada 

rekaman suara pada sound system 

menuju ke titik B. 

c. Setiap jarak 20 meter telah ditempuh, 

dan pada setiap akhir level, akan 

terdengar tanda bunyi 1 kali. 

d. Start dilakukan dengan berdiri, dan 

kedua kaki di belakang garis start. 

Dengan aba-aba “siap ya”, atlet lari 

sesuai dengan irama menuju garis batas 

hingga satu kaki melewati garis batas. 

e. Bila tanda bunyi belum terdengar, atlet 

telah melampuai garis batas, tetapi 

untuk lari balik harus menunggu tanda 

bunyi. Sebaliknya, bila telah ada tanda 

bunyi atlet belum sampai pada garis 

batas, atlet harus mempercepat lari 

sampai melewati garis batas dan segera 

kembali lari ke arah sebaliknya. 

f. Bila dua kali berurutan atlet tidak 

mampu mengikuti irama waktu lari 

berarti kemampuan maksimalnya 

hanya pada level dan balikan tersebut 

atau di nyatakan gugur. 

Alat dan fasilitas: 

1) Lapangan selebar 22 meter, dengan 

lintasan sepanjang 20 meter. 

2) Rekaman multi stage test dan 

sound. 

3) Alat pencatat, dan Cones atau 

marker. 

Pada penelitian ini, analisis data di gunakan 

Uji Prasyarat sebelum melangkah ke uji-t, 

ada persyaratan yang harus dipenuhi oleh 

peneliti bahwa data yang dianalisis harus 

berdistribusi normal, untuk itu perlu 

dilakukan uji normalitas dan uji 

homogenitas, Setelah di uji normal langkah 

selanjutnya menghitung uji-t. 

HASIL DAN PEMBAHASAN

 

Tabel 1. Hasil Tabel Uji Normalitas  

Berdasarkan Tabel Uji Normalitas dapat di 

ketahui bahwa nilai signifikan Pretest 

sebesar 0,200 lebih besar dari 0,05 dan nilai 

signifikan Postes sebesar 0,016 lebih besar 

dari 0,05.  Maka sesui dengan pengambilan 

keputusan dalam uji normalitas Kolmogrov 

Smirnov dapat di simpulkan Bahwa data 

normal dan diterima.  

 

5 

6 



Journal SportIndo  

Volume 2 No. 2  September, 2023 

 

 

Tabel 2. Hasil Tabel Uji Normalitas  

Berdasarkan Table. Di atas diketahui nilai 

signifikan Sebesar 0,016.  

 

Maka Sesuai dengan pengambilan keputusan 

uji homogenitas dapat di nyatakan homogen.

Tabel 3. Hasil Tabel Uji Normalitas 

 

Berdasarkan Tabel di atas diketahui nilai 

yang signifikan sebesar 0,000 lebih kecil 

dari 0,05 yang artinya bahwa Circuit 

training memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan daya tahan aerobik 

peserta ektrakurikuler futsal SMA Negeri 28 

Kabupaten Tangerang, maka dapat di 

simpulkan Ha di terima.

Hasil data daya tahan aerobik peserta 

ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 28 

Kabupaten Tangerang dengan latihan 

circuit training saat pre-test, diperoleh nilai 

minimum = 36,8, nilai maximum = 54,5, 

rata-rata = 43,94, dan standar devisiasi = 

5,0628, sedangkan pada hasil post-test, 

diperoleh nilai minimum = 45,5, nilai 

maximum = 56,30, rata-rata = 49,45, dan 

standar devisiasi = 3,0992. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan dari hasil penelitian dan 

analisis data yang sudah di jelaskan di atas, 

dapat di tarik kesimpulan bahwa metode 

circuit training terhadap peningkatan daya 

Hasil Multistage ft/Bleep 
Test 

2
0 

1

5 

1

0 KURAN
G 

SEDAN
G 

BAI
K 

BAIK 
SEKALI 

PRE
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tahan aerobik peserta ektrakurikuler futsal di 

SMA Negeri 28 Kabupaten Tangerang 

memiliki pengaruh yang signifikan. 

Berdasarkan hasil uji t di peroleh 

nilai signifikan 0,000 < 0,05, hasil tersebut 

dapat di artikan Ha di terima, sehingga 

hipotesisnya menyatakan ada pengaruh 

circuit training terhadap peningkatan daya 

tahan aerobik peserta ekstrakurikuler SMA 

Negeri 28 Kabupaten Tangerang. 

Berdasarkan hasil tersebut di artikan bahwa 

metode circuit training adalah salah satu 

latihan yang cukup efektif untuk 

meningkatkan daya tahan aerobik. Dengan 

latihan yang terus menerus tersebut beban 

tubuh akan terbiasa unuk menerima latihan, 

sehingga kondisi fisik akan terlatih menjadi 

lebih baik. Yang terpenting dalam latihan 

adalah intensitas latihan yang terus menerus, 

di tunjang dengan frekuansi latihan yang 

terus menerus secara otomatis akan 

meningkatkan intensitas latihan, yang mana 

dengan intensitas latihan banyak akan 

memberikan hasil yang semakin baik. 
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